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Dewasa ini, isu dan bahasan kesehatan mental bukan lagi hal yang asing. 
Isu pembahasan kesehatan mental ini merupakan isu yang paling diminati untuk 
dibicarakan di akhir-akhir ini. Banyaknya kejadian yang terjadi untuk beberapa 
tahun terakhir yang menyebabkan banyak mental seseorang menjadi terganggu. 
Tetapi kebanyakan orang hanya membahas bagaimana cara sembuh dari mental 
itu sendiri tanpa mengindahkan bagaimana cara menjaga agar mental itu tetap 
sehat serta mengoptimalkannya dengan lebih baik. Berdasar dari kejadian inilah 
perlu adanya penjelasan dan pemahaman lebih dalam terkait 1) Bagaimana 
penafsiran ayat-ayat ketenangan jiwa dalam Alquran, 2) Bagaimana 
kontekstualisasi penafsiran ayat-ayat ketenangan jiwa terhadap pemeliharaan 
kesehatan mental. Adapun tujuan penelitian ini adalah untuk menguraikan 
penafsiran ayat-ayat ketenangan jiwa dalam Alquran dan menganalisis 
kontekstualisasi penafsiran ayat-ayat ketenangan jiwa terhadap pemeliharaan 
kesehatan mental. 
Dalam menjawab permasalahan tersebut, penelitian bersifat kepustakaan 
(library research) ini menggunakan metode kualitatif dan metode maudhu’i, 
yakni menghimpun ayat-ayat ketenangan jiwa, yang kemudian menjelaskan 
penafsiran dari ayat-ayat tersebut serta dilakukan analisis data dengan 
menggunakan pendekatan interdispliner, yakni menggunakan pendekatan tafsir 
dan psikologi. Kesimpulan dari penelitian ini menghasilkan beberapa tema dari 
ayat-ayat ketenangan jiwa beserta metode pemeliharaannya yaitu Ketenangan 
jiwa dalam kondisi berperang (Ali Imran 126 dan Al Anfal ayat 10), 
menghasilkan metode Sahdzan (sabar dan husnudzan); Ketenangan jiwa dalam 
ketauhidan (Al-Maidah ayat 113 dan surah Al-Baqarah ayat 260), menghasilkan 
metode Imaniyyah; Ketenangan jiwa dalam ibadah (An Nisa’ ayat 103), 
menghasilkan metode Ubudiyyah; Ketenangan jiwa dalam dzikir (Al-Ra’d ayat 
28), menghasilkan metode Ilahiyyah; Kategori ketenangan jiwa yang semu (Al 
Hajj ayat 11), menghasilkan metode Islamiyyah; Kriteria golongan yang tenang 
jiwanya (Al-Fajr ayat 27), menghasilkan metode Ihsaniyyah. 
 
Kata Kunci: Pemeliharaan, Kesehatan Mental, Ayat-ayat Ketenangan Jiwa 
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A. Latar Belakang Masalah 
Hari Kesehatan Mental Sedunia adalah 10 Oktober setiap tahun.2 
Kesehatan mental ini menjadi dambaan dan patokan kebahagiaan hidup bagi 
setiap orang. Setiap manusia menginginkan kehidupan yang sehat dan normal 
tanpa memiliki gangguan apa pun di dalam hidupnya. Namun tidak bisa 
dipungkiri seiring dengan kemajuan teknologi dan kemajuan zaman, aspek 
kejiwaan dan kerohanian seseorang mulai terlupakan dan terabaikan. Mereka 
mulai merasakan kecemasan dan kegelisahan dalam kehidupannya di samping 
karena tuntutan pekerjaan dan tuntutan sosial di lingkungannya saat ini.  
Hal itu semakin diperburuk dengan adanya pandemi saat ini yang telah 
menggemparkan dunia dan mengubah tatanan kehidupan. Banyak hal pahit yang 
telah terjadi selama masa pandemi di antaranya adalah saham yang jatuh, toko 
yang ditutup, pekerjaan yang hilang, biaya yang semakin tinggi, tidak dapat 
melanjutkan pendidikan dan sebagainya. Dari yang telah disebutkan, semua 
aspek-aspek itu dapat mempengaruhi kejiwaan seseorang yang pada akhirnya 
akan berujung kepada kesehatan mental seseorang. 
 
2Setiap Tanggal 10 Oktober Diperingati Sebagai Hari Kesehatan Mental Sedunia. Website: 
https://www.tribunnews.com/kesehatan/2019/10/10/setiap-tanggal-10-oktober-diperingati-
sebagai-hari-kesehatan-mental-sedunia-ini-sejarahnya. Diakses 10/07/20121 pukul 09.23. 
 

































Terbukti dari laman website Badan Kesehatan Dunia (WHO) di dalam 
mental health, dibagian health topics. Bahwa setiap tahunnya kondisi kesehatan 
mental meningkat di seluruh dunia. Terutama karena perubahan demografis, 
telah terjadi peningkatan 13% kondisi kesehatan mental dan gangguan 
penggunaan narkoba dalam dekade terakhir (hingga 2017). Kondisi kesehatan 
jiwa saat ini menyebabkan satu dari lima tahun hidup dengan kecacatan. Di 
seluruh dunia, sekitar 20% anak-anak dan remaja menderita penyakit mental, dan 
bunuh diri terjadi antara usia 15 dan 29 tahun. Kira-kira satu dari lima orang di 
lingkungan pasca-konflik memiliki kondisi kesehatan mental. Kondisi kesehatan 
mental dapat berdampak besar pada semua bidang kehidupan, seperti sekolah 
atau prestasi kerja, hubungan dengan keluarga dan teman serta kemampuan 
untuk berpartisipasi dalam masyarakat. Dua dari keadaan kesehatan mental yang 
memiliki angka tertinggi adalah depresi dan kecemasan yang telah merugikan 
ekonomi global sebanyak satu triliun dolar setiap tahunnya.3 
Berbagai macam penyembuhan dan metode telah banyak digaungkan 
oleh para ahli, diantaranya mendatangi psikiater dan psikolog, berkonsultasi 
langsung dengan dokter atau para medis, melakukan terapi dan lain-lain. Islam 
pun mempunyai cara tersendiri dalam mengatasi segala masalah dan 
problematika kehidupan yaitu dengan cara berlandaskan kepada Alquran dan As-
sunnah. Alquran sebagai sumber utama dalam Islam memberikan petunjuk dan 
 
3World iHealth iOrganization, i“Health iTopic in Burden Mental Health”, 
https://www.who.int/health-topics/mental-health#tab=tab_2, Diakses 3/11/2020. 
 

































arah untuk semua manusia dalam menjaga fitrahnya agar dapat meraih 
kebahagiaan yang sesungguhnya4, seperti disebut dalam firman Allah:  
ٰي ُّٰها ٱلنَّاُس ٰقْد ٰجآٰءْتُكم مَّْوِعٰظٌة مِّن رَّبُِّكْم ٰوِشٰفآٌء لِِّٰما ِِف ٱلصُُّدوِر ٰوُهًدى ٰوٰرْْحٌٰة لِِّْلُمؤْ  ِمِني َيٰٓأ  
“Wahai manusia, sesungguhnya telah datang dari Tuhanmu Alquran yang 
mengandung pelajaran, penawar bagi penyakit batin (jiwa), petunjuk serta 
rahmat bagi orang-orang yang beriman.”5 
 
 ٰونُ ٰنزُِِّل ِمٰن ٱْلُقْرٰءاِن ٰما ُهٰو ِشٰفآٌء ٰوٰرْْحٌٰة لِِّْلُمْؤِمِنٰيۙ  ٰوَٰل يٰزِيُد ٱلظَِّٓلِمٰي ِإَلَّ ٰخٰسارًا
“Dan kami turunkan dari Alquran (sesuatu) yang menjadi penawar dan rahmat 
bagi orang yang beriman, sedangkan bagi orang yang zalim (Alquran itu) hanya 
akan menambah kerugian.”6 
 
Tidak hanya itu, Alquran juga mempunyai istilah lain untuk jiwa yang 
tenang yaitu al-nafsu al-mut}ma’innah yang dimana dapat memberikan 
ketenangan batin di dalamnya. Hal ini berkesinambungan dengan pernyataan 
Dalam buku Psikologi, Jalaluddin Rahmat menjelaskan bahwa kesehatan mental 
selalu merupakan keadaan batin yang tenang, tenteram dan damai, dan cara 
untuk menciptakan kedamaian batin adalah pengaturan diri melalui penyerahan 
diri (penyerahan total kepada Tuhan).7 
Menurut pernyataan di atas, Islam sendiri secara linguistik pada 
dasarnya memiliki beberapa pengertian yang serupa: 
1. Berasal idari ikata i‘salm’ i(السَّْلم) iyang iberarti idamai i(QS. i8:61) 
2. Berasal idari ikata i‘aslama’ i(ََأَْسلَم) iyang iberarti imenyerah i(QS. 
i4:125) 
 
4Ratnawati, “Metode Perawatan Kesehatan Mental dalam Islam”, iJurnal Bimbingan dan 
iKonseling iIslam, Vol. 3, No. 1 (2019), 73. 
5Alquran, 10:57. 
6Alquran, 17:52. 
7Jalaluddin Rakhmat,Psikologi Agama (Jakarta: Raja Grafindo Persada, 2004), 154. 
 

































3. Berasal idari ikata i‘istaslama-mustaslimun’ i(ََاْستَْسلَم i– i  iyang (ُمْستَْسِلمَ 
iberarti ipenyerahan itotal ikepada iAllah i(QS. i37:26) 
4. Berasal idari ikata i‘saliim’ i(  .iyang iberarti ibersih idan isuci i(QS (َسِلْيمَ 
i26:89) 
5. Berasal idari ikata i‘salam’ i(  iyang iberarti iselamat idan isejahtera (َسََلمَ 
i(QS. i19:47) 
Dari berbagai pengertian diatas, dapat disimpulkan bahwa Islam sendiri 
telah membawa kedamaian, baik di dalam raga maupun jiwa. Dan kesehatan 
mental dalam sudut pandang Islam adalah kemampuan seseorang untuk membuat 
perdamaian antara kapasitas mental dan kesesuaian dengan diri sendiri, orang 
lain dan lingkungan bersifat dinamis berdasarkan Alquran dan Sunnah sebagai 
cara hidup bahagia dengan dunia dan akhirat.8 
Dan sebagaimana firman Allah: 
ۗ  ٰأَٰل ِبذِْكِر ٱَّللَِّ  ٰتْطٰمِئنُّ ٱْلُقُلوبُ ٱلَِّذيٰن ٰءاٰمُنو۟ا ٰوٰتْطٰمِئنُّ قُ ُلوُُبُم ِبذِْكِر ٱَّللَِّ  
“Yaitu orang-orang yang beriman dan hati mereka menjadi tenteram dengan 
mengingat Allah. Ingatlah, hanya dengan mengingat Allah hati menjadi 
tenteram.”9 
 
Dalam ayat di atas mempunyai pesan tersirat, bahwa sering kali manusia lupa 
akan hakikat mereka hidup di dunia ini dikarenakan manusia terlalu sibuk dengan 
urusan duniawinya hingga buta dengan urusan akhiratnya. Mereka melupakan 
hal-hal spiritual dan hak-hak batiniahnya yang harusnya terpenuhi dan saling 
seimbang satu sama lain. Adapun ayat-ayat ketenangan jiwa itu sendiri 
 
8Purmansyah iAriadi, i”Kesehatan iMental idalam iPerspektif iIslam”, Jurnal Syifa’ Medika, Vol. 
3, No. 2 (Maret, 2013), 119-120. 
9Alquran, 13:28. 
 

































berhubungan dengan hal-hal kejiwaan yang akan berkesinambungan dengan ilmu 
tasawuf. Tasawuf sendiri memberikan teori ikeseimbangan iantara inilai-nilai 
iagama idan inilai-nilai iperadaban imodern.10  
Adapun penelitian ini perlu dibahas dalam kajian tafsir Alquran untuk 
mengulik lebih jauh bagaimana kesehatan mental dalam penafsiran Alquran. 
Bagaimana para mufassir memandang mental itu sendiri dan bagaimana konsep 
kesehatan mental dalam Alquran serta cara mengoptimalkan kesehatan mental 
itu sendiri.  
Mengingat bahwa dunia barat selalu selangkah lebih unggul di depan. 
Para psikiater dan psikolog pun belum mengakui keberadaan agama sebagai salah 
satu pendekatan pemulihan mental dikarenakan mereka menganggap bahwa 
agama tidak akan bisa masuk dalam ranah pengetahuan. Para ilmuwan dengan 
dasar pemikiran ini dipengaruhi oleh pemikiran sekuler yaitu pemikiran yang 
tidak percaya bahwa agama dapat masuk dalam urusan politik, negara, kesehatan 
atau intitusi publik lainnya11 sedangkan Alquran telah memberikan tanda-tanda 
yang jelas serta penjelasan dan maksud di dalamnya. 
Pembahasan ini nantinya akan menggunakan ayat-ayat ketenangan jiwa 
sebagai faktor pendukung dalam pembahasan ini, yang nantinya sangat 
berkesinambungan dengan mental itu sendiri, yang mempunyai kata lain yaitu 
jiwa, serta penggunaan jumhur ulama dalam corak ilmi, adabul al-ijtimai serta 
 
10Akbar S. iAhmed, iPost iModernisme iand iIslam: iPredicament ian iPromise i(London: 
iRoutledge, i1992), i23. 
11DjamaluddiniAncok idan iFuat iNashori iSuroso, iPsikologi iIslam i(Yogyakarta: iPustaka 
iPelajar, i1994), i90. 
 

































bahasa yang nantinya akan menghasilkan berbagai macam pandangan. 
Pengambilan ayat-ayat ketenangan jiwa pun diambil karena dirasa memenuhi 
kontekstual pembahasan yaitu tentang pengertian kesehatan mental itu sendiri 
yaitu seseorang yang mempunyai batin dalam keadaan tenang, aman dan 
tenteram.12 
Hal ini nantinya juga dapat digunakan untuk membuka wawasan orang-
orang bahwa Alquran dapat mengatasi segala masalah. Bagaimana aspek spiritual 
serta batiniah adalah sesuatu yang penting adanya dan diperlukan serta tidak 
boleh berat sebelah. 
B. Identifikasi dan BatasaniMasalah 
Sebagaimana yangidapat dilihat dariilataribelakang maka penelitiannini 
memiliki masalahnyang teridentifikasi, diantaranya sebagai berikut: 
1. Kesehatan Mental dalam perspektif ilmu jiwa 
2. Ketenangan Jiwa menurut ilmu psikoterapi 
3. Kesehatan Jasmani dalam pandangan agama 
4. Kesehatan Fisik menurut ilmu kesehatan 
5. Kesehatan Sosial dalam pandangan pakar sosial 
6. Kesehatan Ekonomi dalam pandangan ilmu ekonomi dan ilmu sosial 
Dari iapa iyang itelah idipaparkan imaka ipenelitian iini dibatasi hanya 
pada kesehatan mental dalam perspektif ilmu jiwa. Adapun diluar itu seperti 
kesehatan jasmani, fisik, sosial dan ekonomi tidak akan masuk dalam 
pembahasan ini dan akan dibatasi. 
 
12Jalaluddin, Psikologi Agama...,197. 
 


































Berdasarkan iuraian ilatar ibelakang idan iidentifikasi iserta ibatasan 
imasalah idi iatas, imaka irumusan imasalah iyang iakan idiperhatikan iadalah: i 
1. Bagaimanaapenafsirannayat-ayat ketenangan jiwa dalam Alquran? 
2. Bagaimana kontekstualisasi penafsiran ayat-ayat ketenangan jiwa terhadap 
pemeliharaan kesehatan mental 
D. TujuannPenelitian 
Berdasarkan irumusan imasalah idi iatas, ipenelitian iini imemiliki 
ibeberapa itujuan, iyaitu: 
1. Untukkmenguraikan penafsirannayat-ayat ketenangan jiwa dalam Alquran 
2. Untuk menganalisis kontekstualisasi penafsiran ayat-ayat ketenangan jiwa 
terhadap pemeliharaan kesehatan mental 
E. Manfaat Penelitian 
Hasil ipenelitian iini iharus imemberikan imanfaat iyang imencakup 
idua iaspek, iyaitu: i 
1. Aspek teoritis 
Harapannya apa yang telah dihasilkan nantinya dapat memberikan 
wawasan serta ilmu pengetahuan baru bagi masyarakat mengenai kesehatan 
mental dalam Alquran. Dan membuka padangan bahwa Alquran adalah kalam 
Allah yang memiliki segala solusi dalam berbagai permasalahan. Harapannya 
penelitian ini bermanfaat bagi pengembang penelitian serupa di masa 
mendatang. 
2. Aspek praktis 
 

































Berdasarkan pemaparan di atas, harapannya penelitian ini dapat 
membantu kesehatan mental seseorang dalam aspek jiwa dan rohaninya dan 
harapannya masyarakat lebih sadar dan peduli terhadap kondisi batinnya serta 
selalu senantiasa mengingat Tuhan-Nya dan harapannya penelitian ini dapat 
dijadikan solusi atau metode dalam penyembuhan kesehatan mental. 
F. Kerangka Teoretik 
Dalam penelitian, kerangka teoritik penting dalam merekonstruksi dan 
mendefinisikan masalah yang diteliti. Tidak hanya itu, ia digunakan untuk 
menjelaskan beberapa aspek yang di jadikan pedoman untuk menjadi penguat 
penelitian.13 
Selanjutnya untuk teori pendekatan, dimana pendekatan penelitian tafsir sendiri 
merupakan cara berfikir peneliti tentang merangkai suatu penelitian dengan 
menggunakan suatu disiplin ilmu supaya pembahasan tidak melebar. Dan 
penelitian ini menggunakan pendekatan Maudhu’i yaitu memilih, iatau 
imenetapkan itema ipokok iAlquran iyang iakan idikaji isecara imaudhu’i.14 
\Kemudian dalam sebuah penelitian juga tentunya terdapat objek 
penelitian. Objek merupakan permasalahan pokok yang diteliti dalam suatu 
penelitian. Objek yang digunakan adalah Kesehatan Mental dan Pemeliharaannya 
dalam Alquran dengan menggunakan penafsiran jumhur ulama’. Akhirnya 
pemaparan yang akan disajikan ialah seputar tentang kesehatan mental dan 
 
13AbduliMustaqim, iEpistemologi iTafsir iKontemporer i(Yogyakarta: iLkis, i2012), i20. 
14Abd. ial-Hayy ial-Farmawi, iMetode iTafsir iMaudhu’i: iSebuah iPengantar, iterj. iSuryan iA. 
iJamrah i(Jakarta: iPT iRaja iGrafindo iPersada, i1996), i36. 
 

































pemeliharaanya menurut penafsiran jumhur ulama dengan menggunakan ayat-
ayat ketenangan jiwa. 
G. Telaah Pustaka 
Telaah pustaka digunakan untuk membuktikan keaslian sebuah tulisan 
dan membuktikan bahwa penelitian yang dibuat bukankah sebuah plagiasi. 
Belakangan ini pembahasan kesehatan mental menjadi topik hangat yang paling 
banyak dibicarakan masyarakat dan mulai diteliti oleh kalangan akademik. 
Uraian di bawah akan menyajikan beberapa ipenelitian isebelumnya iyang 
iterkait idengan ipenelitian iini: i 
1. Mental Disorder dalam Alquran (Tafsir Maudhui tentang Mental Disorder dan 
ragam penanggulangannya), karya Rahmi Meldayati, skripsi prodi Tafsir 
Hadits UIN Syarif Hidayatullah Jakarta, 2010. Skripsi ini fokus membahas 
gangguan mental, penyebab-penyebabnya, macam-macam gangguannya dan 
penanggulangannya serta kaitannya dalam Alquran dengan memakai ayat-ayat 
yang berkesinambungan, metodenya dengan menggunakan metode maudhui. 
Hasil penelitian ini Alquran menawarkan metode dalam mengatasi gangguan 
mental di antaranya dengan zikir, penyadaran, mawas diri, tobat dan berdo’a 
sungguh-sungguh kepada Allah Swt. 
2. Konsep Kesehatan Mental dalam Alquran dan Implikasinya terhadap 
Adversity Quotient perspektif Tafsir Al-Misbah, karya Samain, tesis pada 
Fakultas Tarbiyah dan Keguruan IAIN Salatiga, 2020. Tesis ini membahas 
gangguan kesehatan mental dan pandangan Alquran tentang psikoterapi serta 
implikasi adversity quotient (kecerdasan dalam meghadap kesulitan) terhadap 
 

































kesehatan mental dan tesis ini lebih memfokuskan pada penafsiran yaitu 
Tafsir al-Misbah karya Quraish Shihab. Hasil akhir dari pembahasan 
mengatakan bahwa kepasrahan dan ketabahan dapat menjadi dari solusi 
kesehatan mental karena itu merupakan bentuk dari berserah diri kepada Allah 
sehingga dapat menimbulkan rasa optimis yang membuat kita dapat melalui 
kesulitan.  
3. Pendidikan Kesehatan Mental melalui bacaan Alquran (Studi kasus di 
Pesantren Darullughah Wadda’wa Raci Bangil Pasuruan dan Pesantren 
Amanah Bilingual Junwangi Krian Sidoarjo), karya Malikah, disertasi pada 
Fakultas Ilmu Keislaman UIN Sunan Ampel Surabaya, 2010. Dalam disertasi 
ini diteliti bagaimana bacaan Alquran dapat mempengaruhi batin atau 
kejiwaan seseorang menjadi lebih tenang dan menjadi lebih baik dan 
mengakibatkan mental menjadi sehat, penelitian ini diteliti secara langsung. 
Hasil dari penelitian ini adalah melalui bacaan Alquran yang telah 
dipraktikkan menghasilkan perubahan yang positif yaitu menjadi giat dalam 
beraktivitas, berinteraksi di lingkungan dengan wajah ceria yang sebelumnya 
hal itu belum pernah terjadi. Dikarenakan bacaan Alquran membuat mereka 
tersentuh dan mendatangkan kelembutan hati sehingga termotivasi untuk 
berperilaku dengan akhlak yang baik. 
4. Metode Perawatan Kesehatan Mental dalam Islam, karya Ratnawati, artikel 
Jurnal Islamic Counseling, Volume 3 Nomor 1, 2019. Artikel ini membahas 
perawatan kesehatan mental dalam Islam. Hubungan antara agama dan 
 

































kesehatan mental dapat menjadi hubungan terapeutik, yang akan membentuk 
keseimbangan dunia dan kehidupan manusia di akhirat. 
5. Kesehatan Mental dalam Perspektif Islam, karya Purmansyah Ariadi, artikel 
Jurnal Syifa’ Medika, Volume 3 Nomor 3, Maret 2013. Artikel ini membahas 
kesehatan jiwa dalam Islam, ciri-ciri mental sehat dan ibadah sebagai 
psikoterapi. Hasilnya kedamaian jiwa dapat diperoleh dengan mengingat 
Allah, bertakwa, dan melakukan perbuatan baik yang menghilangkan 
kecemasan dan ketakutan. 
6. Kesehatan Jiwa menurut Paradigma Islam (Kajian berdasarkan Alquran dan 
Hadits), karya Qurotul Uyun, artikel International Conference of Nusantara 
Philosophy Universitas Gadjah Mada. Artikel ini membahas jiwa menurut 
Alquran dan Hadist, macam-macam jiwa dalam Alquran, kesehatan jiwa 
menurut Alquran, keadaan jiwa pada hari akhir. Dan hasil akhir dari 
pembahasan mengatakan bahwa bahwa model jiwa manusia yang sehat 
berdasarkan Islam adalah yang paling suci (bertakwa) karena orang yang 
bertaqwa akan mengandalkan Tuhannya dalam segala urusannya yang akan 
memberikan ketenangan jiwa atau batin.  
7. Pendekatan iPsychotherapy iAlquran idalam iGangguan iKesehatan iMental 
i(Suatu ikajian iPsikologi iAgama), ikarya iAlam iBudi iKusuma, Jurnal 
Komunikasi dan Pendidikan Islam, Volume 5 Nomor 1, Juni 2016. Artikel ini 
membahas pendekatan Alquran digunakan untuk mengobati gangguan mental 
seperti rukyah (doa, mengingat Allah, iman, puasa, amal) dan untuk membawa 
 

































keadaan pikiran (kedamaian batin) saat bertindak dengan membaca ayat dari 
Alquran yang dapat meredakan ketegangan saraf. 
Dari semua yang dipaparkan di atas, adapun yang menjadikan penelitian 
ini pembeda dari penelitian yang lain adalah adalah penelitian ini mempunyai 
sifat tajdid (pembaruan) dari penelitian-penelitian yang lalu atau menambah hal-
hal yang dirasa kurang.  
H. Metodologi Penelitian15 
1. Model dan jenis penelitian 
Sesuai permasalahan yang diangkat, penelitian ini merupakan model 
penelitian kualitatif. Penelitian kualitatif adalah model penelitian yang 
bertujuan untuk memperjelas data berupa cerita verbal (kata-kata) dan 
merumuskan serta menjelaskannya ke dalam kenyataan dunia nyata. Model 
penelitian kualitatif ini dipilih apabila tujuan penelitian adalah untuk 
menjelaskan suatu makna, fenomena, atau gagasan tertentu..16 
Dalam hal ini, pernyataan yang dibuat dalam bentuk narasi lisan 
merupakan tafsir maudhui ayat-ayat ketenangan jiwa. Kajian ini mengungkap, 
menjelaskan dan menjelaskan konsep kesehatan mental dalam Alquran, 
khususnya ayat-ayat ketenangan jiwa. 
Adapun jenis penelitian ini adalah penelitian kepustakaan, yaitu 
penelitian yang menggunakan sumber daya perpustakaan untuk memperoleh 
data penelitian. Melalui sumber pustaka, dilakukan pencarian dan 
 
15Nasruddin iBaidan, iMetodologiiPenafsiraniAl-Qur’an,i(Yogyakarta:iPustaka iPelajar,2012), i1. 
16Fadjrul iHakam iChozin, iCara iMudah iMenulis iKarya iIlmiah i(t.k. i: iAlpha, i1997), i44. 
 

































pengumpulan data, dalam hal ini meneliti ayat-ayat yang dimaksud, kemudian 
mengolahkan menggunakan keilmuan tafsir.17  
Kajian penelitian ini dilakukan dengan menelaah buku, artikel, jurnal, 
surat kabar, dan sumber kepustakaan lain yang relevan dengan pembahasan, 
juga ditelusuri agar terciptanya pemahaman atau data yang utuh yang terkait 
dengan pembahasan penelitian ini. 
Dalam ranah penelitian, sedikitnya ada empat metode penelitian: 
metode ihistoris, imetode ideskriptif, imetode ikomparatif idan imetode 
ikorelasi. iMetode iyang idigunakan idalam ipenelitian iini iadalah ideskriptif. 
Metode deskriptif digunakan untuk secara akurat dan sistematis 
menggambarkan, menjelaskan, atau menjelaskan fakta atau karakteristik 
masyarakat atau konteks tertentu. Kajian ini tidak memvalidasi teori yang 
mungkin menjadi subyek perspektif, melainkan mengkaji teks tanpa 
membebani atau dipandu secara teoritis. Penelitian ini dilakukan secara 
mandiri dengan mengamati suatu objek dan menemukan keadaan sebenarnya 
disana18. Studi ini memberikan data tentang tafsir maudhui ayat-ayat 
ketenangan jiwa terhadap kesehatan mental dalam Alquran, dan menganalisis 
data untuk sampai pada kesimpulan lengkap. 
2. Pendekatan penelitian 
Penelitian ini menggunakan pendekatan tafsir ayat-ayat tentang 
kesehatan mental dan pendekatan psikologi. Pendekatan yang melibatkan dua 
 
17Mustika Zed, Penelitian Kepustakaan (Yogyakarta: Buku Obor, 2008), 36. 
18Chozin, Cara Mudah..., 60. 
 

































bidang keilmuan semacam ini disebut dengan pendekatan interdispliner. 
Pendekatan penelitian interdisipliner dapat memecahkan situasi kompleks dan 
masalah umum, mempelajari hubungan interdisipliner, memecahkan masalah 
di luar disiplin tradisional, dan mengintegrasikan pengetahuan.19 Pendekatan 
ini juga dinilai sangat dibutuhkan dalam memahami Alquran yang 
mengandung multitopik.20 Pendekatan dua bidang keilmuan ini harapannya 
dapat memberikan titik terang terkait ayat-ayat ketenangan jiwa dalam 
Alquran dengan di kontekstualisasikan terhadap pemeliharaan kesehatan 
mental. 
3. Sumber data 
Sumber data penelitian harus ditekankan untuk menjelaskan 
interpretasi dari mana data penelitian itu berasal. Sumber data bisa 
menggunakan pustaka atau sumber daya bidang. Itu semua tergantung pada 
metode penyelidikan, masalah dan jenis data. 
Seperti yang dijelaskan sebelumnya, bahwa ini adalah studi 
kepustakaan. Oleh karena itu, data untuk penelitian ini berasal dari sumber-
sumber literatur. Sumber primer dan sekunder harus diidentifikasi dengan 
jelas dalam semua studi kepustakaan.21 
Sumber primer adalah sumber data terpenting yang dibutuhkan dan 
terkait langsung dengan topik yang dibahas. Dalam hal ini, buku-buku, jurnal 
 
19Ni’mawati, dkk, “Kajian Riset Monodispliner dan Interdispliner dalam Pendidikan Islam 
Menghadapi Isu Nasional dan Global: Studi Kasus terhadap isu Covid-19”, Jurnal Misykat, Vol. 
5, No. 1 (2020), 106-108. 
20Yayan iRahtikawati idan iDadan iRusmana, iMetodologi iTafsir iAlquran: iStrukturalisme, 
Semantik,iiSemiotik idan iHermeneutika i(Bandung: iPustaka iSetia, i2013), i19. i i  
21Yayan, Metodologi Tafsir Alquran..., 19. 
 

































atau artikel tentang kesehatan mental dan beberapa kitab tafsir yang nanti 
akan digunakan. 
Sumber sekunder, yaitu sumber pendukung atau penunjang dalam 
analisis penelitian. Sumber-sumber sekunder ini mungkin tidak secara 
langsung tumpang tindih dengan pembahasan. Ia bekerja dalam mode ini.  
Sumber data primer yang digunakan dalam penelitian ini, yaitu: 
1) Alquran  
2) Tafsir An-Nur karya Hasbi ash-Shiddiqie 
3) Tafsir Al-Misbah karya Quraish Shihab 
4) Tafsir Al-Azhar karya Buya Hamka  
Sumber data sekunder yang digunakan dalam penelitian ini, yaitu:  
1) Metode Perawatan Kesehatan Mental dalam Islam karya Ratnawati 
2) Psikologi Positif perspektif Kesehatan Mental Islam 
3) Kesehatan Mental perspektif Psikologis dan Agama 
4) Mengenal Kesehatan Jiwa karya Kusnanto 
5) Islam dan Kesehatan karya Rahmat Sunnara 
6) Konseling Gangguan Jiwa dan Okultisme karya Julianto Simanjuntak 
7) Menjaga Kesehatan Mental perspektif Alquran dan Hadits karya Ikhwan 
Fuad 
8) Pendekatan Psychotherapy Alquran dalam Gangguan Kesehatan Mental 
karya Alam Budi Kusuma  
9) Kesehatan Jiwa menurut Paradigma Islam karya Qurotul Uyun 
 
 

































4. Metode pengumpulan data 
Metode pengumpulan data terbagi dalam beberapa metode di 
antaranya adalah metode wawancara, tes, angket, dokumentasi dan observasi. 
Adapun metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode 
dokumentasi. Metode dokumentasi dibuat dengan mengambil data dari buku, 
buku, majalah, artikel, arsip, majalah, jurnal, dan lain-lain.22   
Adapun prosedur yang digunakan adalah prosedur penelitian 
kepustakaan yakni dengan cara pengumpulan data, seleksi data dan verifikasi 
data dari berbagai sumber, seperti membaca buku-buku, jurnal, dokumen 
resmi, artikel dan sumber data lainnya dalam perpustakaan maupun di tempat 
lain, dapat diakses baik secara fisik maupun digital melalui internet dan 
melalui penulisan makalah penelitian.23 
5. Teknik analisis data 
Analisis data adalah pengorganisasian data dalam sebuah model. 
Analisis idata iyang idigunakan idalam ipenelitian iini iadalah ianalisis 
ideskriptif idengan imenggunakan ipendekatan ianalisis iisi. iAnalisis konten 
ini menganalisis semua teks yang diambil dan memberikan deskripsi yang 
menyeluruh dan lengkap lalu disusun dalam bentuk pola dan disimpulkan agar 
mudah dipahami.24 
 
22Hardani idkk, iMetode iPenelitian iKualitatif idan iKuantitatif i(Yogyakarta: iCV iPustaka 
iIlmu iGroup, i2020), i149. 
23MestikaiZed,iMetode iPenelitian iKepustakaan i(Jakarta: iYayasan iObor iIndonesia, i2008), i3. 
24Hardani dkk, MetodeiPenelitianiKualitatif..., 161.  
 

































Analisis data ini nantinya akan menggunakan sumber data yang telah 
disebutkan yaitu primer maupun sekunder yang nantinya akan di seleksi 
kembali dan menemukan inti sari atau kesimpulan. Karena penelitian ini 
menggunakan metode maudhu’i, maka tahap awal pengelolaannya dilakukan 
dengan cara mengumpulkan ayat dari berbagai surah yang menjadi tema atau 
objek kajian yang dituju, kemudian menyusun ayat-ayat tersebut berdasarkan 
kronologis turunnya ayat, menyampaikan aspek munasabah ayat, lalu 
menganalisis maksud dan hikmah yang terkandung di dalam ayat dengan 
menggunakan pendekatan tafsir dan psikologi.25 
I. Sistematika Pembahasan 
Untuk menyusun penelitian ini secara teratur dan tidak menyimpang dari 
teks yang disediakan, penulis secara teratur menggambarkan penelitian ini 
dengan cara berikut: 
Bab ipertama, ipendahuluan iyang imeliputi ilatar ibelakang imasalah, 
ipenjelasan ijudul, iidentifikasi idan ibatasan imasalah, irumusan imasalah, 
itujuan ipenelitian, imanfaat ipenelitian, ikerangka iteoritik, itelaah ipustaka, 
imetodologi ipenelitian, isistematika ipembahasan. 
Bab kedua, telaah umum kajian tentang kesehatan mental. 
Pembahasannya terkait kesehatan mental dalam kajian ilmu umum, kesehatan 
mental dalam kajian Islam serta term-term ayat-ayat ketenangan jiwa dalam 
Alquran. 
 
25Yunahar Ilyas, Kuliah Ulumul Qur’an, Cet, III (Yogyakarta: Itqan Publishing, 2014), 282. 
 

































Bab ketiga, penafsiran ayat-ayat ketenangan jiwa yang dikelompokkan ke 
dalam tema, di antaranya adalah Ketenangan jiwa dalam kondisi berperang, 
Ketenangan jiwa dalam ketauhidan, Ketenangan jiwa dalam ibadah, Ketenangan 
jiwa dalam dzikir, Kategori ketenangan jiwa yang semu, Kriteria golongan yang 
tenang jiwanya. 
 Bab keempat, kontekstualisasi penafsiran ayat-ayat ketenangan jiwa 
terhadap metode pemeliharaan kesehatan mental, yang akhirnya menghasilkan 
berbagai metode. 
 Bab kelima, penutup yang berisi kesimpulan dan saran. 
 


































TELAAH UMUM KAJIAN TENTANG KESEHATAN MENTAL 
 
A. Kesehatan Mental dalam kajian Ilmu Umum 
Secara bahasa, istilah i“kesehatan imental i“ idiambil ikari ikonsep 
imental ihygiene idalam ibahasa iInggrisnya. iKata i“mental i” idiambil idari 
ibahasa iYunani, ipengertiannya isama idengan ipsyhe idalam ibahasa ilatin 
iyang iartinya ipsikis, ijiwa iatau ikejiwaan. iJadi iistilah imental ihygiene 
idimaknakan isebagai ikesehatan imental iatau ikesehatan ijiwa. Moeljono dan 
Latipun (1999) berbeda pemahamannya tentang kesehatan mental. Artinya, (1) 
tidak sakit, (2) tidak sakit karena stres, (3) rukun dengan lingkungan dan 
lingkungan tempat tinggalnya sesuai dengan kemampuannya, dan (4) kuantitas 
(tumbuh dan berkembang secara positif).26 
Menurut Organisasi Kesehatan Dunia (WHO), kesehatan mental adalah 
kondisi kemampuan seseorang untuk mengatasi stres, bekerja secara produktif, 
dan berperan serta di komunitas atau masyarakatnya.27 Kemudian menurut 
pemahaman ilmu kedokteran saat ini, kesehatan jiwa adalah suatu keadaan yang 
dapat membuat perkembangan fisik, intelektual dan emosional seseorang 
mencapai keadaan yang terbaik, dan perkembangan ini selaras dengan keadaan 
orang lain. Pengertian kesehatan jiwa memiliki ciri-ciri keselarasan (harmony), 
 
26Notosoedirjo iMoeljono idan iLatipun, iKesehatan iMental i(Konsep iPenerapannya) i(Malang: 
UMMiiPress, i2002), i21. 
27M. Wildan Yuliansyah, Kesehatan Masyarakat Kesehatan Mental (Surakarta: Borobudur Inspira 
Nusatara, 2016), 22. 
 

































berfokus pada semua aspek kehidupan manusia dan hubungan dengan orang 
lain.28 
Ada banyak definisi kesehatan mental dalam literatur psikologi. Seperti 
dilansir Mohamed Mahmood, Mustafa Fahmi menemukan dua pola dalam 
definisi kesehatan mentalnya: pertama, model negatif (salabiy), yaitu kesehatan 
mental mencegah seseorang dari semua penyakit neurosis (alamradh alashabiyah) 
dan psikosis (alamradh aldzihaniyah) (penyesuaian diri terhadap lingkungan 
sosial).29 Kedua, model positif (ijabiy), yaitu ikesehatan ijiwa imerupakan 
ikemampuan iindividu iuntuk imenyesuaikan idiri idengan idirinya idan 
ilingkungan isosialnya.30 
Zakiah Daradjat mendefinisikan sepenuhnya kesehatan jiwa, mencapai 
keselarasan sejati antara fungsi mental, dan membuat penyesuaian diri antara 
individu, dirinya dan lingkungannya berdasarkan iman dan takwa.31  
Dari berbagai pengertian kesehatan jiwa tersebut dapat dipahami bahwa 
pengertian kesehatan jiwa didasarkan pada keimanan dan ketaqwaan, untuk 
mencapai keselarasan yang sejati antara fungsi-fungsi jiwa, dan untuk 
menciptakan pengaturan diri antara manusia dengan dirinya sendiri dan 
lingkungannya, dan tujuan untuk mencapai kehidupan yang bermakna, yaitu 
kebahagiaan di dunia ini dan di kehidupan yang akan datang.  
 
28Tristiadi Ardi Ardani dan Istiqomah, Psikologi Positif perspektif Kesehatan Mental Islam 
(Bandung: PT Remaja Rosdakarya, 2020), 168. 
29Ratnawati, “Metode Perawatan Kesehatan…, 71. 
30Yusak Burhanuddin, KesehataniMental (Bandung: Pustaka Setia, 1998), 21. 
31Ibid, 72. 
 

































Oleh karena itu, fungsi-fungsi jiwa, seperti pikiran, perasaan, sikap jiwa, 
wawasan dan keyakinan dalam hidup, harus dapat saling membantu dan bekerja 
sama agar tercapai keselarasan, agar manusia tidak ragu dan bimbang dan 
terhindar dari kecemasan dan konflik internal. 32 
Kesehatan ijiwa imerupakan isesuatu iyang isangat ipenting idalam 
ikehidupan isetiap iorang, ikarena imerupakan isalah isatu ikomponen istandar 
ikesehatan. iJika isetiap iorang ihidup isehat, imaka ikeluarga idan imasyarakat 
isebagai isuatu ibangsa ijuga iakan isehat. iBerbagai iupaya itelah idilakukan 
iuntuk imelindungi imasyarakat idari igangguan ikesehatan, itermasuk 
ikesehatan ijiwa.33 
Menurut ulasan Dr. halodoc.com. Fadhli Rizal Makarim dalam artikel 
berjudul “Pentingnya Memperhatikan Kesehatan Jiwa Sejak Kecil”. 34 Kesehatan 
imental isama ipentingnya idengan ikesehatan ifisik. iSikap iyang isehat idan 
ipositif imemungkinkan itubuh iberfungsi isecara inormal idan imembantu 
imenjalin ihubungan isosial idengan iorang ilain. iKesehatan imental imencakup 
ikesejahteraan iemosional, ipsikologis, idan isosial ikita. iIni imemengaruhi icara 
iAnda iberpikir, imerasa, idan ibertindak. iKesehatan imental iyang ibaik ijuga 
idapat imembantu iAnda imemutuskan ibagaimana imenghadapi istres, 
iberinteraksi idengan iorang ilain, idan imembuat ikeputusan. 
 
32Ratnawati,i“Metode Perawatan Kesehatan…, 72. 
33Kementerian Agama RI, Kesehatan dalam perspektif Alquran (Jakarta: Lajnah Pentashihan 
Mushaf Alquran, 2009), 344. 
34Reski Amalia, Pentingkah Kesehatan Mental (Sulawesi Selatan: Pustaka Taman Ilmu, 2020), 
29. 
 

































Negara iRepublik iIndonesia imemiliki iproduk ihukum iyang isecara ikhusus 
imengatur itentang ikesehatan ijiwa, iyaitu iUndang-Undang iNomor i1. i3 
iTahun i1966 iTentang iKesehatan iJiwa. iBahkan ihukum iyang ilahir 
isebelumnya, ihukum inomor isatu. i9 iTahun i1960 iatas idasar ikesehatan ijuga 
ijelas imencakup ikesehatan ijiwa. iKedua iproduk ihukum iini itelah 
idiundangkan idan idiganti idengan iUndang-Undang iNomor i1. i23 iTahun 
i1992 iTentang iKesehatan. iPasal i24 iayat i13 terakhir undang-undang tersebut 
menetapkan: (1) Kesehatan jiwa adalah untuk mencapai kesehatan jiwa dan 
emosi yang terbaik; (2) iKesehatan ijiwa imeliputi ipemeliharaan idan 
ipeningkatan ikesehatan ijiwa, imasalah ipsikososial, idan igangguan ijiwa. 
iPencegahan idan ipengendalian, irehabilitasi idan irehabilitasi ipasien igangguan 
ijiwa; i(3) iKesehatan ijiwa ididukung ioleh iindividu, ilingkungan ikeluarga, 
ilingkungan isekolah, ilingkungan ikerja, ilingkungan imasyarakat, idan ifasilitas 
ipelayanan ikesehatan ijiwa iserta ifasilitas ilainnya.35 
Produk ihukum iini idengan ijelas imensyaratkan iagar isemua idan 
isemua ipihak imemperhatikan iterwujudnya ikesehatan imental iseluruh ilapisan 
imasyarakat. iKedamaian idi idunia iini ihanya idapat idicapai idengan 
idukungan iorang-orang iyang isehat isecara imental.36 
Di sisi lain, Organisasi Kesehatan Dunia (WHO, 1959) memberikan 
standar berikut untuk jiwa atau pikiran yang sehat:  
 
35Kementerian Agama RI, Kesehatan dalam perspektif..., 344. 
36Ibid. 
 

































a) Dapat secara konstruktif beradaptasi dengan kenyataan, bahkan jika itu 
tidak baik untuknya.  
b) Mendapatkan kepuasan dari hasil usaha Anda.  
c) Memberi lebih memuaskan daripada menerima.  
d) Relatif tidak ada ketegangan dan kecemasan.  
e) Berurusan dengan orang lain dengan cara yang saling mendukung dan 
memuaskan.  
f) Menerima kekecewaan sebagai pelajaran nantinya.  
g) Permusuhan langsung terhadap solusi yang kreatif dan konstruktif.  
h) Memiliki rasa kasih sayang yang besar.  
Organisasi Kesehatan Dunia (1984) menyempurnakan definisi kesehatan 
dengan menambahkan unsur spiritual (agama), sehingga kesehatan yang 
dipahami dewasa ini bukan hanya kesehatan fisik, mental, dan sosial, tetapi juga 
kesehatan spiritual/agama (kesehatan). biopsi sosial dan spiritual).37 
Dalam Tafsir Al-Quran Tematik yang diterbitkan Lajnah iPentashihan 
iMushaf iAlquran iBadan iLitbang idan iDiklat iDepartemen iAgama iRI tahun 
2009, Serial Kesehatan dalam Perspektif Alquran disebutkan beberapa wawasan 
Alquran tentang ciri-ciri orang yang memiliki kesehatan mental. Pertama, 
memiliki iman yang menjadi landasan semua sikap dan tingkah lakunya (at-
Tiin/95: 6, Yūsuf/12: 87). Kedua, mampu membebaskan dirinya dari penyakit 
 
37Tristiadi Ardi Ardani dan Istiqomah, Psikologi Positif perspektif Kesehatan Mental Islam 
(Bandung: PT Remaja Rosdakarya, 2020), 168. 
 

































hati (al-Hujurāt/49: 12). Ketiga, mampu beradaptasi terhadap kenyataan 
(kesuksesan dan kegagalan) (al-Baqarah/2: 155—157, al-Fajr/89: 15—16). 
Keempat, mampu memperoleh kepuasan dari upaya perjuangan hidupnya (an-
Nisā/4: 32). Kelima, lebih senang memberi daripada menerima (al-Mā‘ūn/107: 
1—3, al-Mudatsir/74: 6). Keenam, mampu menjalin hubungan dengan orang lain 
dan saling menguntungkan (al-Hujurāt/49: 13). Ketujuh, bebas dari kecemasan 
atau ketegangan (Fussilat/41:30). Kedelapan, mampu mengarahkan permasalahan 
menjadi penyelesaian konstruktif (al-Baqarah/2: 286). Kesembilan, memiliki rasa 
setia kawan terhadap sesama (al-Alāq/65: 2—3).38 
B. Kesehatan Mental dalam kajian Islam 
Agama seolah tidak bisa dipisahkan dari kehidupan manusia. Penolakan 
agama oleh manusia dapat disebabkan oleh faktor-faktor tertentu, baik yang 
disebabkan oleh kepribadian maupun keadaan masing-masing.39  Namun, 
tampaknya sulit untuk menutupi atau menghilangkan sama sekali dorongan dan 
emosi keagamaan. Hal ini karena manusia memiliki faktor internal yang 
cenderung mendorongnya untuk mengalah pada zat-zat yang tidak terlihat. 
Penyerahan ini disebut faktor internal manusia dalam psikologi kepribadian. 
kesadaran diri atau self-awareness  (kesadaran manusia).  
Secara umum, manusia memiliki dua kebutuhan, yaitu kebutuhan 
spiritual dan kebutuhan material. Pemikir Muslim al-Ghazali percaya bahwa 
 
38Kementerian Agama RI, Alquran dan Isu-Isu kontemporer II (Tafsir Alquran Tematik), 
(Jakarta: Lajnah Pentashihan Mushaf Alquran, 2012), 374-375. 
39Abdul iMujib idan iMudzakir, iJusuf, iNuansa-Nuansa iPsikologi iIslam i(Jakarta: iPT iRaja 
GrafindiiPersada, i2001), i99. 
 

































manusia adalah makhluk material dan spiritual, dan aspek spiritual adalah esensi 
sejati. Hingga Organisasi Kesehatan Dunia (1984) juga telah mendorong batas-
batas kesehatan dengan menambahkan dimensi spiritual (agama) ke dalamnya, 
kesehatan yang dipahami saat ini tidak hanya sehat dalam arti fisik, psiko-fisik 
dan sosial, tetapi juga dalam satu aspek juga yaitu kesadaran spiritual/agama 
(empat dimensi kesehatan: psikologi sosial, spiritual, dan biologis).40 
Keyakinan iterhadap isang iKhalik iakan imemberikan irasa idamai 
idalam ibathin. iKedamaian idan ikeselamatan imerupakan ibagian idari iinsting 
imempertahankan idiri imanusia. iOleh ikarena iitu, ikembali ipada iTuhan 
idengan imemohon iperlindungan, iadalah isaluran iyang isejalan idengan 
idorongan iinstingtif imanusia.41 
Hakikat manusia yang diciptakan oleh Allah SWT adalah bahwa manusia 
diciptakan dengan naluri keagamaan, yaitu tauhid. Jika seseorang tidak memiliki 
tauhid, itu tidak wajar. Mereka tidak memiliki tauhid hanya karena pengaruh 
lingkungan, seperti yang tersebut dalam Alquran: 42 
ٰهۗا َٰل تٰ ْبِدْيٰل ِِلْٰلِق اَّللِِّٓۗ  ًفۗا ِفْطٰرٰت اَّللِِّٓ الَِِّتْ ٰفٰطٰر النَّاٰس ٰعٰلي ْ ْيِن ٰحِني ْ  فٰاِٰقْم ٰوْجٰهٰك لِلدِِّ
ْيُن اْلٰقيُِِّمۙ ٓذِلٰك الدِِّ
 ٰوٓلِكنَّ اْٰكثٰ ٰر النَّاِس َٰل يٰ ْعٰلُمْونٰ 
“Maka hadapkanlah wajahmu dengan lurus kepada agama (Islam); (sesuai) fitrah 
Allah disebabkan Dia telah menciptakan manusia menurut (fitrah) itu. Tidak ada 
 
40Tristiadi Ardi Ardani dan Istiqomah, Psikologi Positif perspektif Kesehatan Mental Islam 
(Bandung: PT Remaja Rosdakarya, 2020), 168. 





































perubahan pada ciptaan Allah. (Itulah) agama yang lurus, tetapi kebanyakan 
manusia tidak mengetahui”43 
Agama dapat memberikan dampak yang besar bagi kehidupan manusia, 
termasuk kesehatan. Orang yang sehat mental akan merasa aman dan bahagia 
dalam keadaan apapun, merefleksikan semua yang telah dia lakukan untuk 
mengendalikan diri dan dirinya sendiri. Solusi terbaik untuk mengatasi masalah 
kesehatan mental adalah dengan mengamalkan nilai-nilai agama dalam 
kehidupan sehari-hari. Kesehatan jiwa seseorang dapat dicirikan oleh 
kemampuan seseorang untuk menyesuaikan diri dengan lingkungan, mampu 
mengembangkan potensi dirinya sebagai keridhaan mencapai Allah SWT yang 
sebesar-besarnya, dan melalui pengembangan seluruh aspek kehidupan. 
kecerdasan, meliputi kesehatan mental, emosi, dan kecerdasan intelektual 
(Zakiah Daradjat, 1985:12). 
Dalam hal ini, hubungan agama dipandang sebagai obat penyakit mental. 
Karena nilai-nilai tinggi yang terkandung dalam ajaran agama dapat digunakan 
untuk beradaptasi dan mengontrol agar tidak terjadi konflik internal.. 
Sebagaimana pernyataan Allah:44 
ٰي ُّٰها ٱلنَّاُس ٰقْد ٰجآٰءْتُكم مَّْوِعٰظٌة مِّن رَّبُِّكْم وٰ  ِشٰفآٌء لِِّٰما ِِف ٱلصُُّدوِر ٰوُهًدى ٰوٰرْْحٌٰة لِِّْلُمْؤِمِني َيٰٓأ  
“Wahai manusia, sesungguhnya telah datang dari Tuhanmu Alquran yang 
mengandung pelajaran, penawar bagi penyakit batin (jiwa), petunjuk serta 
rahmat bagi orang-orang yang beriman.”45 
ُل ِمٰن ٱْلُقْرٰءاِن ٰما ُهٰو ِشٰفآٌء ٰوٰرْْحٌٰة لِِّْلُمْؤِمِنٰيۙ  ٰوَٰل يٰزِيُد ٱلظَِّٓلِمٰي ِإَلَّ ٰخٰسارًاٰونُ ٰنزِِّ   
 
43Alquran, 30:30. 
44Ratnawati, “Metode Perawatan Kesehatan.., 73. 
45Alquran, 10:57. 
 

































“Dan kami turunkan dari Alquran (sesuatu) yang menjadi penawar dan rahmat 
bagi orang yang beriman, sedangkan bagi orang yang zalim (Alquran itu) hanya 
akan menambah kerugian.”46 
 
Islam memiliki konsep kesehatan mental yang unik. Visi kesehatan 
mental Islam didasarkan pada prinsip-prinsip agama dan ide-ide filosofis dalam 
ajaran Islam. Yang perlu ditekankan adalah bahwa iman dan takwa memiliki 
hubungan yang sangat erat dengan masalah psikologis. Iman dan takwa adalah 
makna sebenarnya dari psikologi manusia dan kesehatan mental dalam Islam. 
Hanya Allah yang akan mendatangkan rasa aman, damai dan tentram dalam hati 
mereka sehingga mereka dapat bekerja dengan cara terbaik dan mencapai hasil 
yang diinginkan.47 
C. Term Ayat-ayat Ketenangan Jiwa dalam Alquran 
Term ketenangan dalam bahasa Arab menggunakan beberapa lafadz, di 
antaranya radha, sakana, salama, ithma’anna. Di dalam Al-mu'jam al-mufahras li 
alfadz Alquran, penyebutan kata radha dan bentuk turunannya dalam Alquran 
disebut sebanyak 58 kali.48 Sedangkan kata sakinah dan bentuk turunannya 
disebutkan dalam Alquran sebanyak 58 kali yang tersebar dalam beberapa ayat 
dan surah.49 Kemudian kata salama dan bentuk turunannya disebutkan dalam 
Alquran sebanyak 110 kali yang tersebar dalam beberapa ayat dan surah.50 Dan 
lafadz kata ithma’anna dan bentuk turunannya disebutkan  dalam Alquran 
sebanyak 12 kali yang tersebar dalam beberapa ayat dan surah. 
 
46Alquran, 17:52. 
47Ratnawati, “Metode Perawatan Kesehatan.., 72. 
48Al-mu'jam al-mufahras li alfadz Alquran, 321-322.  
49Ibid, 353-354. 
50Al-mu'jam al-mufahras li alfadz Alquran, 355-357. 
 

































Untuk maknanya sendiri mempunyai makna yang berbeda. Kata radha 
sendiri lebih memiliki arti penerimaan, kepuasaan, kesenangan dan kerelaan. 
Sedangkan sakana lebih memiliki arti ketentraman, beristirahat, tempat tinggal. 
Dan salama memiliki pengertian kesalamatan, perdamaian, penyerahan. Lalu 
yang terakhir ithma’anna_memiliki arti menentramkan, menenangkan, 
melancarkan, menjamin dan mengamankan.51 Maka dari semua makna tersebut, 
kata yang lebih cocok dan sesuai untuk disandingkan dengan topik pembahasan 
kesehatan mental adalah kata/term ithma’anna, dan hanya di term ithma’anna 
yang bentuk turunannya terdapat kata qulub setelahnya di dalam satu kalimatnya 
yaitu di kata tathma’innu, menjadi tathma’innu qulub. Hal ini yang akan lebih 
menguatkan di pembahasan nantinya. 
Maka penelitian ini akan di fokuskan di term ithma’anna, seperti yang 
dijelaskan sebelumnya kata ithma’anna dan bentuk turunannya disebutkan di 
dalam Alquran sebanyak 12 kali.  
Berikut daftar Ayat-ayat ithma’anna dan turunannya berdasarkan urutan 









51Al-Ma’anii (Kamus Bahasa Arab Indonesia) 
 

































-Al لِٰيْطٰمِئنُّ  2
Baqarah 
260 Madaniyyah َٰوِاْذ قٰاٰل اِبْ ٓره  ُُتْيِ  ٰكْيفٰ   اِٰرِنْ  ٰربِِّ  مُ ٖ 
اْلٰمْوٓتۗى قٰاٰل اٰٰوَلْٰ تُ ْؤِمْنۗ قٰاٰل بٰ ٓلى 
ۗ قٰاٰل ٰفُخْذ اْٰربٰ ٰعًة  نَّ قٰ ْلِبْ ٰوٓلِكنْ  لِِّٰيْطٰمىِٕ
مِّٰن الطَّْْيِ ٰفُصْرُهنَّ اِلْٰيٰك ُُثَّ اْجٰعْل 
ٰعٓلى ُكلِّ ٰجٰبٍل مِّن ُْهنَّ ُجْزًءا ُُثَّ اْدُعُهنَّ 
ٰنٰك ٰسْعًياۗ ٰواْعٰلْم اٰنَّ اَّللِّٰٓ   ٰعزِيْ ٌز َٰيْتِي ْ
 ࣖ ٰحِكْيمٌ 
 Ali ٰتْطٰمِئنُّ  3
Imran 
126 Madaniyyah  ِاَلَّ ُبْشٓرى ٰلُكْم ُ ٰوٰما ٰجٰعٰلُه اَّللِّٓ
َۗ  ٰوٰما النَّْصرُ    ٖ نَّ قُ ُلْوبُُكْم بِه ٰولِ ٰتْطٰمىِٕ
اْلِْٰكْيمِۙ  اْلٰعزِْيزِ  اَّللِِّٓ  ِعْندِ  ِمنْ  ِاَلَّ   
ُتمْ  4 ُتُم الصَّٓلوٰة فٰاذُْكُروا اَّللِّٰٓ ِقٰياًما  An-Nisa 103 Madaniyyah اْطٰمأٰنٰ ن ْ فِٰاٰذا ٰقٰضي ْ
وَّقُ ُعْوًدا وَّٰعٓلى ُجنُ ْوِبُكْمۚ  فِٰاٰذا 
ُتمْ  فٰاِٰقْيُموا الصَّٓلوٰةۚ  ِانَّ الصَّٓلوٰة  اْطٰمْأنٰ ن ْ
ًبا مَّْوقُ ْوتً   ٰكاٰنْت ٰعٰلى اْلُمْؤِمِنْيٰ ِكت ٓ
-Al ٰتْطٰمِئنُّ  5
Ma’idah 
113 Madaniyyah  َّن ٰها وٰ ٰتْطٰمىِٕ قٰاُلْوا نُرِْيُد اْٰن َّنَُّْكٰل ِمن ْ
قُ ُلْوبُ ٰنا ٰونٰ ْعٰلٰم اْٰن ٰقْد ٰصٰدقْ تٰ ٰنا ٰوٰنُكْوٰن 
 

































ِهِدْينٰ  ٰها ِمٰن الشِّٓ  ٰعٰلي ْ
-Al ٰتْطٰمِئنُّ  8
Anfal 
10 Madaniyyah  َّن ُ ِاَلَّ ُبْشٓرى ٰولِ ٰتْطٰمىِٕ ٰوٰما ٰجٰعٰلُه اَّللِّٓ
َبِه  ِعْندِ  ِمنْ  ِاَلَّ  النَّْصرُ  ٰوٰما  قُ ُلْوبُُكمْۗ  ٖ 
ٰحِكْيمٌ  ٰعزِيْ زٌ  اَّللِّٰٓ  ِانَّ ۗ اَّللِِّٓ   ࣖ 
ِانَّ الَِّذْيٰن َٰل يٰ ْرُجْوٰن لِٰقۤاٰءَٰن ٰوٰرُضْوا  Yunus 7 Makkiyah اْطٰمأٰن ُّْوا 10
ٰن ُّْوا ُِبٰا ٰوالَِّذْيٰن ُهْم  نْ ٰيا وٰ اْطٰم   ِِبْْلٰٓيوِة الدُّ
 ٰعْن ٓآيِتٰنا ٓغِفُلْونٰۙ 
نُّ قُ ُلْوُُبُْم ِبذِْكِر  Ar-Ra’d 28 Makiyyah ٰتْطٰمِئنُّ  13 الَِّذْيٰن ٓاٰمنُ ْوا ٰوٰتْطٰمىِٕ
نُّ  اْلُقُلْوبُ  اَّللِِّٓۗ  اَٰٰل ِبذِْكِر اَّللِِّٓ  ٰتْطٰمىِٕ  ۗ 
-An ُمْطٰمِئنُّ  16
Nahl 
106 Makiyyah  َِِبَّللِِّٓ ِمْنْۢ بٰ ْعِد ِاْْيٰانِهٰمْن ٰكٰفٰر  ِاَلَّ  ٓأ ٖ 
ْْيٰاِن  ن ْۢ ِِبَْلِ َ ُمْطٰمىِٕ  ٖ ٰمنْ  اُْكرِهٰ  ٰوقٰ ْلُبه
ٰوٓلِكْن مَّْن ٰشرٰٰح ِِبْلُكْفِر ٰصْدرًا 
فٰ ٰعٰلْيِهْم ٰغٰضٌب مِّٰن اَّللِِّٓۗ ٰوَٰلُْم ٰعٰذاٌب 
 ٰعِظْيمٌ 
-An ُمْطٰمِئنَّةُ  16
Nahl 
112 Makiyyah  ٰمٰثًًل قٰ ْريًٰة ٰكاٰنْت ٓاِمٰنًة ُ ٰوٰضٰرٰب اَّللِّٓ
ٰها رِْزقُ ٰها ٰرٰغًدا مِّْن ُكلِّ  ْتِي ْ نَّةً  َيَّ مُّْطٰمىِٕ
 

































 ُ ٰمٰكاٍن ٰفٰكٰفٰرْت ِِبٰنْ ُعِم اَّللِِّٓ فٰاٰٰذاقٰ ٰها اَّللِّٓ
لِٰباٰس اْْلُْوِع ٰواِْلْٰوِف ِبٰا ٰكانُ ْوا 
 ٰيْصنٰ ُعْونٰ 
ٰكٌة ْيَُّْشْوٰن  Al-Isra 95 Makiyyah ُمْطٰمِئنِِّْيٰ  17 ىِٕ
ۤ
ُقْل لَّْو ٰكاٰن ِِف اَْلْٰرِض ٰمٓل
نِِّْيٰ  لٰنٰ زَّْلٰنا ٰعٰلْيِهْم مِّٰن السَّٰمۤاِء  ُمْطٰمىِٕ
 ٰمٰلًكا رَُّسْوًَل 
 ٰوِمٰن النَّاِس ٰمْن ي َّْعُبُد اَّللِّٰٓ ٰعٓلى  Al-Hajj 11 Madaniyyah اْطَمأَنََّ 22
ٰحْرفٍۚ
ٓۚ  ٰوِانْ   َ  ٖ َ ٰخْْيُ  ِ اْطٰم  ٰنَّ بِه  ٖ فِٰاْن ٰاٰصابٰه
ٰنةُ  ٰاٰصابٰ ْتهُ  َانْ ٰقٰلٰب ٰعٓلى ٰوْجِهه  ِ ِفت ْ  ٖ ۗٓ 
نْ ٰيا  ٰخِسرٰ   ُهوٰ  ٓذِلكٰ  ٰواَْلِٓخرٰةٰۗ  الدُّ
ْسرٰانُ  اْلُمِبْيُ  اِلُْ  
  Al-Fajr 27 Makiyyah ُمْطَمِئنَّةَُ 29
ۙ






































PENAFSIRAN AYAT-AYAT KETENANGAN JIWA DALAM 
ALQURAN 
 
Setelah sebelumnya telah dipaparkan tentang ayat-ayat ketenangan jiwa 
yaitu menggunakan asal kata term ithma’anna, maka di kelompokkan menjadi 
beberapa tema sebagai berikut: 
1. Ketenangan Jiwa dalam kondisi Berperang 
Tema ini terdapat di dalam dua surah diantaranya adalah Ali 
Imran ayat 126 dan Al-Anfal ayat 10. Dalam hal ini dapat di contohkan 
tentang tema ini, kami analisis contoh ayat pada surah Ali Imran ayat 126 
dan Al- Anfal ayat 10. Yang pertama dalam surah Ali Imran ayat 126, 
yang berbunyi:  
نَّ قُ ُلْوبُُكْم بِهٰوٰما  ُ ِاَلَّ ُبْشٓرى ٰلُكْم ٰولِٰتْطٰمىِٕ َٰجٰعٰلُه اَّللِّٓ  ٰوٰما النَّْصُر ِاَلَّ ِمْن ِعْنِد اَّللِِّٓ اْلٰعزِْيِز ۗ ٖ 
 اْلِْٰكْيمِۙ 
“Dan Allah tidak menjadikannya (pemberian bala-bantuan itu) melainkan 
sebagai kabar gembira bagi (kemenangan)mu, dan agar hatimu tenang 
karenanya. Dan tidak ada kemenangan itu, selain dari Allah Yang 
Mahaperkasa, Mahabijaksana.” (Ali Imran: 126) 
 
a. Asbabunnuzul 
Pada Perang Uhud jumlah pasukan kafir yang sedemikian banyak 
membuat Bani Hàrišah dan Bani Salimah gentar dan hampir patah 
semangat. Ayat ini turun untuk meminta mereka bertawakal kepada 
 

































Allah karena Dia-lah yang akan menolong mereka dalam kondisi 
demikian. 
Jàbir bin ‘Abdullàh raýiyallàhu ‘anhumà berkata, “Ayat ini turun 
berkaitan dengan kami, idž hammat-tà’ifatàni minkum an tafsyalà 
wallàhu waliyyuhumà. Kamilah dua golongan itu: Bani Hàrišah (dari 
Suku Aus) dan Bani Salimah (dari Suku Khazraj). Meski ayat ini 
berisi celaan kepada kami, namun kami tetap merasa bahagia—dalam 
riwayat Sufyàn: kami tetap merasa gembira—ia telah turun karena di 
dalamnya Allah berfirman, wallàhu waliy-yuhumà—Allah-lah 
penolong mereka.”52 
b. Munasabah 
Ayat ini mempunyai kesinambungan dengan ayat sebelumnya 
yang menceritakan tentang perang uhud dan pemberian bala bantuan 
di dalamnya janji turunnya malaikat dalam perang Uhud, tetapi bala 
bantuan itu (malaikat) tidak jadi di turunkan dikarenakan kaum 
muslimin tidak memenuhi syarat kesabaran dan ketakwaan yang 
ditetapkan Allah ketika menyampaikan janji itu (Ali Imran ayat 
125).53 
Surat setelahnya yang berkesinambungan dengan ini adalah Al-
Anfal ayat 10, ayat ini sekilas memiliki redaksi yang sama, keduanya 
sama-sama menceritakan tentang peperangan yaitu perang Badar dan 
 
52Kementerian Agama RI, Asbabunnuzul Kronologi dan Sebab Turun Wahyu Alquran (Jakarta: 
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perang Uhud dan janji Allah menurunkan bala bantuan (malaikat), 
bedanya di perang Uhud malaikat tidak jadi turun, ini yang 
menyebabkan walau sepintas sama tetapi pada hakikatnya berbeda.54  
Perbedaan disini adalah terletak pada redaksi ayatnya Dalam 
surah Al ‘Imran dinyatakan "busyra lakum", sedang dalam surah al-
Anfal, tidak disebutkan kata "lakum." Selanjutnya dalam Ali ‘Imran 
dinyatakan "li tathma’inna qulubukum bihi", yakni menempatkan 
kata bihi setelah qulubukum, sedang dalam surah al-Anfal kata "bihi" 
diletakkan sebelum "qulubukum". Perbedaan ketiga adalah surah Ali 
‘Imran ditutup dengan "wa ma an-nashru illa min ‘indillah", al-aziz 
al-hakim" tanpa menggunakan kata inna. Sedang surah al-Anfal 
ditutup dengan menggunakan kata "inna" yang berarti sesungguhnya, 
"innallaha ‘azizun hakim" sesungguhnya Allah Maha Perkasa lagi 
Maha Bijaksana.55 
c. Penafsiran 
Ayat ini menceritakan tentang pertolongan Allah SWT kepada 
orang mukmin, yang mempunyai latar belakang perang uhud, yang 
dimana saat itu kaum muslimin merasa takut karena mengetahui 
jumlah mereka yang jauh lebih sedikit dari musuh.  
Dijelaskan didalamnya bahwa terdapat janji Nabi kepada para 
mukmin akan mendapat bantuan malaikat, maksudnya untuk 
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menenangkan jiwa mereka, sehingga hilanglah rasa takut maju ke 
medan perang dengan jumlah musuh yang lebih besar. Ini 
memberikan pemahaman, Tuhan menjelaskan bahwa bantuannya 
memiliki dua tujuan, yaitu untuk menanamkan sukacita dan 
kedamaian dalam jiwa pejuang. Allah menyebutkan bahwa 
pertolongan segera datang kepada mereka.56   
"Dia tidak memberikan kemenangan kepada orang yang hatinya 
ragu dan fikirannya pecah, mempunyai tujuantujuan yang lain dari 
yang dikehendaki Allah." Allah juga menyatakan bahwa pada awal 
perang, kaum Muslimin tidak berhasil. Umat Islam hampir menang. 
Setelah melanggar khittah yang telah ditentukan oleh Nabi, umat 
Islam dibiarkan dengan kekalahan.57 
Dan Allah memiliki keperkasaan yang tiada bandingnya, serta 
hikmah (kebijakan) dalam ketetapan dan hukum-hukum-Nya.58 Allah 
mengklaim bahwa kemenangan hanya datang darinya. Hal ini 
berulang kali ditekankan dalam Al-Qur'an bahwa itu bertujuan untuk 
membimbing pandangan dan pemikiran umat Islam. Karena itu, 
jangan hanya melihat jumlah pasukan atau alat material, tetapi juga 
panduan - yang paling penting, pendapat dan pemikiran Allah. Ini 
memungkinkan seseorang tidak hanya bekerja keras sesuai dengan 
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instruksinya, tetapi juga bersiap untuk tidak sombong, percaya diri, 
atau putus asa untuk melarikan diri dari medan perang, jika dia 
merasa tidak cukup siap. Muslim harus menggabungkan upaya 
dengan doa, akal dengan superrasionalitas, dan upaya manusia dengan 
madad atau bantuan ilahi.59 
Kemudian surah kedua dari tema ini adalah surah Al Anfal ayat 
10, yang berbunyi:  
نَّ بِه قُ ُلْوبُُكْمۗ ٰومٰ  ُ ِاَلَّ ُبْشٓرى ٰولِٰتْطٰمىِٕ ا النَّْصُر ِاَلَّ ِمْن ِعْنِد اَّللِِّٓۗ ِانَّ اَّللِّٰٓ ٰعزِيْ ٌز ٰحِكْيمٌ ٰوٰما ٰجٰعٰلُه اَّللِّٓ  
“Dan tidaklah Allah menjadikannya melainkan sebagai kabar gembira 
agar hatimu menjadi tenteram karenanya. Dan kemenangan itu hanyalah 
dari sisi Allah. Sungguh, Allah Mahaperkasa, Mahabijaksana.” 
 
a. Asbabunnuzul 
Dalam Perang Badar, jumlah tentara Muslim jauh lebih sedikit 
daripada jumlah kaum musyrik. Inilah sebabnya mengapa Nabi SAW 
terus berdoa agar Tuhan membantunya. Allah mengirimkan ayat ini 
sebagai kabar gembira bagi umat Islam, dan Dia akan membawa bala 
bantuan berupa gerombolan malaikat.60 
Umar bin al-Khattàb mengisahkan, “Pada Perang Badar, 
Rasulullah menatap ke arah pasukan musyrik yang berjumlah seribu 
orang, sementara para sahabat beliau hanya berjumlah tiga ratus 
sembilan belas orang. Beliau lalu menghadap kiblat dan 
menengadahkan kedua tangannya seraya berdoa, ‘Ya Allah, 
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wujudkanlah janji-Mu kepadaku. Ya Allah, datangkanlah janji-Mu 
kepadaku. Ya Allah, jika Engkau biarkan pasukan muslim kalah 
dalam perang ini, maka tidak akan ada lagi yang menyembah-Mu di 
bumi ini.’ Beliau terus saja berdoa sambil mengangkat tangannya dan 
menghadap kiblat hingga sorban beliau jatuh dari pundaknya. Melihat 
hal itu, Abù Bakar datang menghampiri, mengambil sorban dan 
meletakkannya kembali di pundak beliau. Ia berkata, ‘Wahai Nabi 
Allah, cukuplah munajatmu. Sungguh, Tuhanmu pasti akan menepati 
janji-Nya kepadamu.’ Ketika itulah turun firman Allah, iž tastagìšùna 
rabbakum fastajàba lakum annì mumiddukum bi-alfin minal-
malà’ikati murdifìn. Allah pun mendatangkan para malaikat untuk 
membantu beliau.”61 
b. Munasabah 
Bersambung dengan ayat sebelumnya dalam ayat 9 AlAnfal, 
Allah mengutus seribu malaikat untuk membantu mereka, membuat 
300 orang merasa bahwa mereka memiliki kekuatan lebih dari seribu 
orang. Keberanian melonjak di hati tiga ratus orang, karena meskipun 
para malaikat tidak terlihat dengan mata telanjang, mereka lebih 
merasakan diri mereka sendiri. Malaikat telah memasuki roh mereka. 
Mereka merasa lebih kuat dari seribu orang. Kisah itu mengatakan 
bahwa, seperti yang disebutkan dalam beberapa penjelasan, pasukan 
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seribu malaikat muncul terlihat dengan mata, mengenakan sorban 
hijau dan berpartisipasi dalam perang; sebagai tersebut dalam 
beberapa tafsir; tidak begitu kuat.62 
Sebelumnya di Ali Imran ayat 126 menceritakan perang Uhud dan 
Al Anfal ayat 10 menceritakan perang Badar yang dimana ini adalah 
perang yang terjadi lebih dulu dari dan inilah adalah perang pertama 
bala bantuan (malaikat) di turunkan di dalamnya dan kabar gembira 
bagi mereka selain supaya jiwamu menjadi tenang kembali dari 
guncangan yang menimpamu ketika mendapat perintah menghadapi 
pasukan yang berat.63 
Dan seperti yang dijelaskan sebelumnya di Ali Imran ayat 126 
bahwa ada beberapa perbedaan redaksi di dalamnya. Perbedaan 
redaksi menunjukkan adanya perbedaan kondisi psikologis dan 
pemikiran lawan bicara (dalam hal ini seorang muslim). Pada Perang 
Badar, mereka sangat khawatir karena mereka sangat lemah dalam 
hal kekuatan dan peralatan. Mereka belum pernah ditolong oleh 
malaikat sebelumnya. Dibandingkan dengan Perang Uhud, jumlah 
mereka cukup besar, sekitar 700. Antusiasme mereka sangat antusias 
- sampai kaum muda mendesak mereka untuk membiarkan kaum 
Muslim keluar menghadapi musuh, mereka tidak ragu dengan 
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keyakinan bahwa para malaikat akan turun. , yang telah mereka alami 
sebelumnya - di Perang Badar.64 
Menghadapi dua macam kondisi kejiwaan yang berbeda itu, 
redaksi kedua ayat yang berbicara tentang dua peristiwa yang 
berbeda, tentunya harus berbeda pula. Dalam perang Badar, ketika 
menjelaskan berita gembira turunnya malaikat tidak ditemukan kata 
lakum (untuk kamu wahai yang akan menghadapi musuh). Ini 
memberi isyarat bahwa kegembiraan yang dijanjikan itu bukan hanya 
mereka yang akan merasakannya, tetapi semua kaum muslimin kapan 
dan di mana saja. Bukankah perang Badar dimenangkan oleh kaum 
muslimin dan peperangan itu merupakan tonggak dari kelanggengan 
ajaran Islam? Bantuan Allah yang benar-benar turun ketika itu, 
menjadikan kaum muslimin kapan dan dimana saja akan selalu 
bergembira dan mengharapkan turunnya malaikat pembantu, di masa-
masa datang. Kehadiran malaikat dan kemenangan yang diraih itu, 
menggembirakan mereka dan semua generasi Islam kapan dan di 
mana pun. Adapun dalam surah Ali ‘Imran, berita gembira itu 
ditujukan kepada yang hadir saja, itu pun didahului oleh syarat-
syarat. Memang, ketika mereka mendengarnya mereka bergembira, 
tetapi ternyata kegembiraan itu bersifat sementara karena terbukti 
para malaikat tidak turun. Kegembiraan yang dijanjikan itu pun tidak 
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menyeluruh karena kesedihan menyelimuti jiwa mereka, bahkan 
kaum muslimin hingga dewasa ini.65 
Didahulukannya kata (bihi) atas qulubukum dalam surah al-Anfal 
berarti agar hatimu —karenanya, yakni karena berita turunnya 
malaikat menjadi tenteram, adalah dalam konteks mendahulukan 
berita yang menggembirakan karena mendahulukannya lebih utama 
daripada menunda-nundanya. Sekaligus untuk menunjukkan 
perhatian besar yang tercurah terhadap berita dan janji itu. Ini 
berbeda dengan surah Al ‘Imran, di mana berita itu disebutkan 
kemudian, agar hati kamu menjadi tenteram karenanya, sebab di sini 
tidak lagi diperlukan penekanan.  
Apakah mereka tidak mengalami kedatangan malaikat sebelum 
Uhud? Inilah sebabnya mengapa dalam Surat Ali'Imran, janji Allah 
tidak lagi disertai dengan kata-kata sesungguhnya yang digunakan 
untuk memperkuat berita, karena penguatan berita tidak terlalu 
diperlukan di sini. Berbeda dengan redaktur Surat al-Anfal yang 
menggunakan kata sesungguhnya karena tidak ada pengalaman 
malaikat datang pada saat itu, kekuatan Allah dan pihaknya dalam 
perang melawan umat Islam belum pernah terjadi sebelumnya. Hal ini 
dapat menimbulkan pertanyaan tentang keaslian atau arti dari janji 
tersebut. Oleh karena itu, untuk menghilangkan keragu-raguan 
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tersebut diperlukan suatu kata penguatan yang benar dalam hal ini 
yaitu kata sesungguhnya.66 
c. Penafsiran 
Ayat ini menceritakan berita yang disampaikan tentang dukungan 
malaikat, sungguh sangat menggembirakan semua pihak yang 
mendambakan tersebarnya nilai-nilai kebaikan. Namun demikian ayat 
ini mengingatkan kaum muslimin agar tidak menduga kehadiran 
malaikat membantu, merupakan sebab dari satu kemenangan. Adapun 
dinyatakan oleh Sayyidina Umar bin Khathab: "Adapun di hari Badar 
itu kami tidak ragu lagi bahwa malaikat memang ada bersama kami. 
Adapun pada peperangan-peperangan yang sesudah itu, Allah lah 
Yang Maha Tahu."67 
Dan Allah tidak menjadikannya yakni pemberian bala bantuan 
itu, melainkan sebagai kabar gembira untuk kamu semua hai kaum 
muslimin kapan dan di mana pun kamu berada. Kehadirannya tidak 
menjadi penentu kemenangan kamu dalam satu peperangan. Mereka 
hanya sebab lahiriah yang memberi ketenangan. Allah menyampaikan 
janji bantuan itu agar tenteram karenanya hati kamu mendengar akan 
adanya bersama kamu malaikat yang banyak sehingga kamu dapat 
tampil berperang dengan semangat berkobar dan hati yang mantap.68 
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Selanjutnya supaya ikaum imuslimin imenyadari ibahwa ibantuan 
idan ialat ibetapapun ikuatnya itidak iberperan idalam imeraih 
ikemenangan itanpa irestu idan ikehendak iAllah, imaka 
iditegaskannya ibahwa idan iadapun ikemenangan iyang ikamu 
idambakan imaka iketahuilah ibahwa ikemenangan iitu ihanyalah 
ibersumber idari iAllah isemata. iAllah iMaha iPerkasa itidak idapat 
idikalahkan ioleh isiapa ipun ilagi iMaha iBijaksana, idalam 
imenganugerahkan ikemenangan iatau imenjatuhkan ikekalahan.69 
"Dan tidaklah ada suatu kemenangan, melainkan dari sisi Allah." 
Manusia hanya bisa berusaha, menggunakan semua energi, taktik dan 
teknologi yang dimilikinya untuk mencoba, mencoba, dan bertarung. 
Adapun hasil kemenangan, itu sepenuhnya di pihak Tuhan.70 
2. Ketenangan Jiwa dalam Ketauhidan  
Tema ini terdapat dalam tiga surah di antaranya adalah Al Isra 95, 
Al Maidah 113, An Nahl 106. Dalam hal ini dapat di contohkan tentang 
tema ini, kami analisis contoh ayat pada surah Al-Maidah ayat 113 dan 
surah Al-Baqarah ayat 260. Yang pertama dalam surah Al Maidah ayat 
113, yang berbunyi:  
ٰها  ِهِدْينٰ قٰاُلْوا نُرِْيُد اْٰن َّنَُّْكٰل ِمن ْ ٰها ِمٰن الشِّٓ نَّ قُ ُلْوبُ ٰنا ٰونٰ ْعٰلٰم ٰاْن ٰقْد ٰصٰدقْ تٰ ٰنا ٰوٰنُكْوٰن ٰعٰلي ْ ٰوٰتْطٰمىِٕ  
“Mereka berkata, “Kami ingin memakan hidangan itu agar tenteram hati 
kami dan agar kami yakin bahwa engkau telah berkata benar kepada kami, 
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Ayat sebelumnya Al-Maidah 112 menceritakan tentang kisah 
Hawariyyun yang meminta ditunjukkan mukjizat Nabi Isa dari Allah 
yaitu mereka meminta untuk menurunkan makanan dari langit seraya 
mengatakan “Apakah Tuhanmu berkuasa?”. Maka iberpendapatlah 
isetengah iahli itafsir ipula, ibahwasanya iHawariyun iNabi iIsa iitu 
iadalah iorang-orang iyang itelah imatang ilman imereka, itetapi 
ikurang ipengetahuan imereka. iIman iyang itidak idisertai illmu 
iyang imendalam, imenyebabkan itimbulnya ipermintaan iyang 
iseperti iitu. iSebab iitu ijawaban iNabi iIsa iAlmasih iadalah 
imemberikan ituntunan iyang idapat imenyadarkan ijiwa imereka. 
i"Jawabnya: "Takutlah kepada Allah, jika betul-betul kamu orang-
orang yang beriman."71 
b. Penafsiran 
Ayat ini menceritakan tentang lanjutan ayat tentang kaum 
Hawariyyun yang meminta hidangan dari langit dan sempat terjadi 
konflik di antaranya, Nabi Isa mengatakan bahwa mereka yang 
mengaku setia diperintahkan untuk bertakwa, berhati-hati, dan 
bertakwa agar dapat membuat tuntutan yang sesuai. Karena pada 
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zaman dahulu, Bani Israil membuat berbagai tuntutan kepada Tuhan, 
hingga ingin bertemu Tuhan secara langsung, dan pada akhirnya 
Tuhan menghukum mereka.72 
Tetapi dijelaskan kembali oleh mereka bahwa semata-mata 
mereka meminta makanan dari surga, bukan untuk melawan Tuhan 
dan untuk merasakan kuasa Tuhan, tetapi untuk makan darinya. 
Karena makanan dari surga adalah berkah dan membawa kesuburan 
bagi pikiran dan tubuh.73 
Dan isupaya itenteram ihati ikami, iketenteraman ihati iyang 
iserupa idengan iyang idiharapkan ioleh iNabi iIbrahim iAS. iketika 
ibermohon idiperlihatkan ibagaimana iAllah imenghidupkan iyang 
imati i(baca iQS. ial-Baqarah i[2]: i260) idan isupaya ikami itidak 
ihanya isampai ipada itingkat ipercaya itetapi imencapai itingkat 
iyakin idengan i‘Ain idan iHaq ial-Yaqin ibahwa iengkau, iwahai 
i‘Isa, itelah iberkata ibenar ikepada ikami, idalam isegala ihal iyang 
iengkau isampaikan idan ikami imenjadi iorang-orang iyang 
imenyaksikan idengan imata ikepala, ibukan ihanya idengan imata 
ihati itentang ibetapa ikuasa-Nya iAllah imenurunkan ihidangan”74 
Adapun dari pemahaman yang negatif, cukup dikatakan bahwa 
ayat-ayat di atas menunjukkan bahwa mereka menolak ajakan Nabi 
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Isa AS. Agar percaya, mereka meminta untuk makan, mereka ingin 
lebih yakin, karena sampai sekarang mereka tidak percaya bahwa 
nabi mereka Isa AS, walaupun dia telah menyampaikan kebenaran.75 
Apapun imakna iyang iAnda ipilih idari ikata imampukah 
iTuhanmu, idan iapapun ikesan iyang iAnda iperoleh idari ijawaban 
idi iatas, iyang ipasti iadalah ibahwa ipengikut-pengikut i‘Isa ias. 
ibermohon iagar idianugerahi ibukti iyang ijelas itentang ikebenaran 
i‘Isa ias. isebagaimana iditegaskan ioleh iayat idi iatas. iIni 
imenunjukkan ibetapa iberbeda ipengikut-pengikut isetia i‘Isa ias. 
idengan isahabat-sahabat iNabi iMuhammad isaw.76 
 Tidak ditemukan teks keagamaan, baik dalam Alquran maupun 
Sunnah, yang menunjukkan bahwa para sahabat Nabi Muhammad 
SAW memohon atau memintanya untuk membuktikan kebenaran 
atau keajaiban. Jika seseorang meminta bukti, maka itu belum 
menjadi pengikutnya. Atau dengan kata lain, mereka sesat dan 
musyrik. Hal ini dijelaskan dalam surah al'Ankabut [29]: 50. Hal ini 
berbeda dengan para pengikut Isa AS, sebagaimana disebutkan di 
atas, bahkan jawaban yang diajarkan kepada Nabi Muhammad SAW 
berbeda dengan perkataan Isa AS. Nabi Isa AS menjawab: "Jika saya 
tidak melakukan pekerjaan Bapa, jangan percaya padaku," yaitu, jika 
saya tidak melakukan mukjizat, jangan percaya padaku. 
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Kemudian surah kedua dalam tema ini adalah surah Al-Baqarah 
ayat 260, yang berbunyi: 
نَّ  ٰوٓلِكنْ  بٰ ٓلى قٰالٰ ۗ تُ ْؤِمنْ  ٰوَلْٰ اٰ  قٰالٰ  اْلٰمْوٓتىۗ  ُُتْيِ  ٰكْيفٰ   اِٰرِنْ  ٰربِِّ  مُ ٰوِاْذ قٰاٰل اِبْ ٓره  قٰالٰ ۗ قٰ ْلِبْ  لِِّٰيْطٰمىِٕ
ُهنَّ  ٰجٰبلٍ  ُكلِِّ   ٰعٓلى اْجٰعلْ  ُُثَّ  اِلْٰيكٰ  ٰفُصْرُهنَّ  الطَّْْيِ  مِّنٰ  اْٰربٰ ٰعةً  ٰفُخذْ  ٰنٰك  ُجْزًءا مِّن ْ ُُثَّ اْدُعُهنَّ َٰيْتِي ْ
 ࣖ ٰسْعًياۗ ٰواْعٰلْم اٰنَّ اَّللِّٰٓ ٰعزِيْ ٌز ٰحِكْيمٌ 
“Dan (ingatlah) ketika Ibrahim berkata, “Ya Tuhanku, perlihatkanlah 
kepadaku bagaimana Engkau menghidupkan orang mati.” Allah 
berfirman, “Belum percayakah engkau?” Dia (Ibrahim) menjawab, “Aku 
percaya, tetapi agar hatiku tenang (mantap).” Dia (Allah) berfirman, 
“Kalau begitu ambillah empat ekor burung, lalu cincanglah olehmu 
kemudian letakkan di atas masing-masing bukit satu bagian, kemudian 
panggillah mereka, niscaya mereka datang kepadamu dengan segera.” 




Ayat sebelumnya menceritakan tentang kekuasaan Allah dalam 
melakukan segala sesuatu di dunia ini, dengan bagaiamana Allah 
menghancurkan sebuah negeri dan menghidupkannya kembali selama 
seribu tahun sedangkan manusia tidak mengetahui hal itu dan 
menganggap hanya sebentar, sungguh kuasa Allah tidak ada duanya. 
Allah Maha Perkasa lagi Maha Bijaksana.77 
b. Penafsiran 
Nabi Ibrahim bermaksud untuk meningkatkan ilmunya dari 'ilmul 
yaqin’ menjadi 'ainul yaqin’. Dia ingin melihat proses kehidupan 
dengan matanya sendiri.78 Jumhur berpendapat, bahwa sesungguhnya 
Ibrahim sama sekali tidak merasa ragu tentang kekuasaan Allah 
 
77Hamka, Tafsir Al-Azhar Jilid 1 (Singapura: Pustaka Nasional PTE LD), 637. 
78Abdullah ibin iMuhammad, iTafsir iIbnu iKatsir iJilid 1 (Jakarta: iPustaka iImam ias-Syafi’i, 
2003), 524. 
 

































untuk menghidupkan kembali, adapun ia meminta untuk 
diperlihatkan adalah karena ia berjiwa manusia yang ingin melihat 
apa yang diberitakan kepadanya. Karena itu Nabi SAW bersabda: 
(Berita itu tidak seperti menyaksikan), (yakni mendengar berita tidak 
sama mantapnya dengan menyaksikan langsung).79 
Dikisahkan bahwa Nabi Ibrahim mengikatnya, kemudian 
mengorbankannya dan memotongnya menjadi beberapa bagian, 
mencabut bulunya, memecahnya menjadi beberapa bagian dan 
kemudian mencampurnya. Setelah itu, Ibrahim memisahkan bagian 
tubuh burung tersebut dan meletakkannya di setiap gunung. Beberapa 
orang mengatakan itu adalah gunung. Jumlahnya ada empat. Tetapi 
beberapa orang mengatakan ada tujuh gunung.80 
 Ibn Abbas berkata: “Ibrahim memegang kepala burung di 
tangannya, dan Allah memintanya untuk memanggil burung itu. 
Maka Ibrahim memanggilnya segera. Seperti yang diperintahkan 
Allahta Allah. Kemudian dia melihat bulu terbang ke bulu lain, darah 
ke darah yang lain, dan daging menjadi daging yang lain. Bagian 
tubuh masing-masing burung itu saling berhubungan, membuat setiap 
burung menjadi satu kesatuan yang utuh. Jadi burung-burung itu 
 
79Imam Asy-Syaukani, Fathul Qadir jilid 2 (Jakarta: Pustaka Azzam, 2011), 129. 
80Ibid, 525. 
 

































segera datang ke sisi Ibrahim, karena itu, penglihatan Ibrahim sangat 
jelas tentang apa yang dia minta.81 
Dalam ayat ini Tuhan kembali memberi contoh yang 
menunjukkan adanya hari kebangkitan, sebagaimana menunjukkan 
bahwa Allah-lah yang menolong para mukmin dan mengeluarkan 
mereka dari kegelapan (kebodohan) kepada terang (memperoleh 
petunjuk agama). Tuhan menunjukkan dua contoh peristiwa 
kebangkitan, salah satu tujuannya untuk menetapkan ketuhanan-Nya 
karena mereka yang mengingkari adanya hari kebangkitan lebih 
banyak daripada mengingkari Allah.82 
3. Ketenangan Jiwa dalam Ibadah 
Tema ini terdapat di dalam surah An Nisa’ ayat 103. Dalam hal ini 
dapat di contohkan tentang tema ini, kami analisis contoh ayat pada surah 
An Nisa’ ayat 103, yang berbunyi:  
ُتُم الصَّٓلوٰة فٰاذُْكُروا اَّللِّٰٓ ِقٰياًما وَّقُ ُعْوًدا وَّٰعٓلى ُجنُ ْوِبُكْمۚ  فِٰاٰذا ا ُتْم فٰاِٰقْيُموا الصَّٓلوٰةۚ  فِٰاٰذا ٰقٰضي ْ ْطٰمْأنٰ ن ْ
ًبا مَّْوقُ ْوتً   ِانَّ الصَّٓلوٰة ٰكاٰنْت ٰعٰلى اْلُمْؤِمِنْيٰ ِكت ٓ
“Maka apabila kamu telah menyelesaikan shalat(mu), ingatlah Allah di 
waktu berdiri, di waktu duduk dan di waktu berbaring. Kemudian apabila 
kamu telah merasa aman, maka dirikanlah shalat itu (sebagaimana biasa). 
Sesungguhnya shalat itu adalah fardhu yang ditentukan waktunya atas 
orang-orang yang beriman.” (An-Nisa: 103) 
a. Asbabunnuzul 
 
81Abdullah ibin iMuhammad, iTafsir iIbnu iKatsir iJilid 1 (Jakarta: iPustaka iImam ias-Syafi’i, 
2003), 525. 
82Teungku iMuhammad iHasbi iash-Shiddieqy, iTafsir iAn-Nuur iJilid i2 i(Semarang: iPustaka 
iRizki iPutra), 1554. 
 

































Mulanya Rasulullah dan para sahabat menunaikan salat seperti 
biasa meski mereka sedang di medan perang. Hal tersebut diamati 
benar oleh pasukan musyrik. Mereka berencana menyerang pasukan 
mukmin ketika salat karena menganggap mereka sedang lengah dan 
melepas peralatan perang.  
Ayat ini turun untuk mengajarkan tatacara melakukan salat dalam 
kondisi genting (salat khauf), sehingga dalam kondisi demikian pun 
mereka tetap waspada.83 
Abù ‘Ayyàsy az-Zuraqiy berkata, “Suatu hari kami bersama 
Rasulullah SAW di ‘Usfàn. Di sana kami berhadapan dengan pasukan 
musyrik pimpinan Khàlid bin al-Walìd. Ketika itu mereka berada di 
antara kami dan kiblat. Begitu tiba waktu Zuhur, Rasulullah 
mengajak kami salat berjamaah. Pasukan musyrik berkata, ‘Pasukan 
muslim sedang lengah. Inilah waktu yang tepat bagi kita untuk 
menyerang mereka.’ Mereka juga berkata, ‘Sekarang adalah waktu 
bagi mereka untuk salat, suatu hal yang lebih mereka cintai dibanding 
anak-anak dan diri mereka sendiri. Lalu turunlah Jibril AS dengan 
ayat ini di antara waktu Zuhur dan Asar, wa ižà kunta fìhim 
fa’aqamta lahumus-salàh. Tibalah waktu Asar. Beliau pun minta 
pasukannya mengambil senjata masing-masing. Kami lantas 
membentuk dua saf di belakang beliau. Ketika beliau rukuk, kami 
 
83Kementerian Agama RI, Asbabunnuzul Kronologi dan Sebab Turun Wahyu Alquran (Jakarta: 
Lajnah Pentashihan Mushaf Al-Qur’an, 2017), 202-204. 
 

































semua mengikutinya rukuk. Begitu beliau mengangkat kepalanya, 
kami semua pun mengikutinya. Nabi lalu sujud diikuti saf di 
belakangnya, sedangkan saf yang lain tetap berdiri dan berjaga. 
Begitu saf pertama selesai sujud dan bangun, saf kedua pun sujud di 
tempat mereka. Saf kedua kemudian maju ke tempat saf pertama dan 
saf pertama mundur. Nabi rukuk pada rakaat kedua dan mereka pun 
rukuk bersama. Nabi kemudian sujud diikuti saf di belakangnya, 
sedangkan saf yang lain tetap berdiri dan berjaga. Ketika beliau 
duduk tasyahud, saf yang tadi berdiri kini bersujud dan duduk 
tasyahud. Begitu semua jamaah duduk dan selesai membaca 
tasyahud, Nabi melafalkan salam diikuti para jamaah, lalu beliau pun 
beranjak. Nabi melakukan salat khauf seperti ini dua kali, satu kali di 
‘Usfàn dan satu kali di wilayah Bani Sulaim.”84 
b. Munasabah 
Ayat ini berkesinambungan dengan ayat sebelumnya yang 
menceritakan tentang peperangan atau sholat khauf atau bisa disebut 
saat dalam kondisi genting, yang menjelaskan beberapa tata cara 
 
84Sahih; diriwayatkan oleh Ahmad, Abù Dàwùd, an-Nasà’iy, dan al-Hàkim. Al-Arnà’ùí dalam 
ta‘lìq-nya atas al-Musnad mengatakan semua perawi dalam sanad Ahmad adalah perawi Sahih al-
Bukhariy dan Sahih Muslim, selain Abù ‘Ayyàsy az-Zuraqiy. Penilaian yang sama juga 
dikemukakan al-Albàniy atas riwayat Abù Dàwùd dan an-Nasà’iy. Al-Hàkim juga mengatakan 
hadis ini sahih berdasarkan syarat al-Bukhàriy dan Muslim, dan až-Žahabiy pun menyetujuinya. 
Lihat: Ahmad, al-Musnad, hlm. 1184, hadis nomor 16696; Abù Dàwùd, Sunan Abì Dàwùd, dalam 
Kitàb Salah as-Safar, Bàb Salah al-Khauf, hlm. 149–150, hadis nomor 1236; an-Nasà’iy, Sunan 
an-Nasà’iy (alMujtabà), dalam Kitàb Salàh al-Khauf, hlm. 181–182, hadis nomor 1550; dan al-
Hàkim, al-Mustadrak, dalam Kitàb Salàh al-Khauf, juz 1, hlm. 487, hadis nomor 1252. 
 

































sholat saat dalam kondisi peperangan yang membuat sholat menjadi 
terbatas dan menyesuaikan dengan apa yang terjadi. 
c. Penafsiran 
Usai menjelaskan salat dalam keadaan darurat, maka di lanjutkan 
dengan menjelaskan perlunya berdzikir agar tidak ada yang menduga 
bahwa kekacauan salat dan pengalaman membuat mereka melupakan 
dzikir kepada Allah SWT.85 Jumhur ulama berpendapat bahwa dzikir 
yang diperintahkan ini adalah setelah shalat khauf, yang artinya, 
apabila kamu telah menyelesaikan shalatmu, maka ingatlah Allah 
pada kondisi-kondisi tersebut.86 Hal ini berkesinambungan dengan 
Surat Al-Ra’d ayat 28 yang dijelaskan bahwa orang yang beriman 
tenteram hatinya karena selalu ingat kepada Tuhan.87 
Jika ikamu itelah imenunaikan ishalat ikhauf, ihendaklah 
imenyebut inama iAllah idalam ihatimu idengan imengenang 
inikmat-Nya iatau idengan ilisanmu, iseperti imemuji idan 
imembesarkan iAllah idalam isemua ikeadaan; isambil iberdiri, 
iduduk, iatau iberbaring. iJika isuasana itelah itenang ikembali, 
imusuh itelah imenjauh, iatau iperang itelah iselesai, ihendaklah 
ikamu imenjalankan ishalat idengan isempurna, iseperti imenjalankan 
 
85M iQuraish iShihab, iTafsir iAl-Misbah Jilid 2i(Jakarta: iLentera iHati, i2012), 569. 
86Imam Asy-Syaukani, Fathul Qadir jilid 3, (Jakarta: Pustaka Azzam, 2011), 75. 
87Hamka, Tafsir Al-Azhar Jilid 2 (Singapura: Pustaka Nasional PTE LD), 1401. 
 

































ishalat ibiasa, isempurna irukun, isyarat, idan isempurna itata 
icaranya.88 
Dari semua informasi ini, kita dapat menarik kesimpulan untuk 
memperkuat apa yang telah kita jelaskan di atas. Dengan kata lain, 
tidak masalah bagaimana perang terjadi, tetapi doa tidak boleh 
ditinggalkan. Karena shalat adalah andalan kehidupan umat Islam. 
Hanya dengan cara ini, jika doa tidak diabaikan, makna perang akan 
sesuai dengan harapan. Ia bekerja sesuai dengan ruang dan waktu, 
iklim dan topografi yang ada pada saat itu. Kemudian ketika sudah 
aman suasana menjadi tenang, baik sebelum atau sesudah 
pertempuran, ingat perintah di akhir bagian 103. Dengan kata lain, 
shalat adalah perintah dari Tuhan, dan Tuhan memiliki kewajiban 
untuk mengikuti waktu yang telah ditentukan. Menurut waktu siang 
dan malam: fajar, siang, Ashar, Maghreb dan Isya`.89 
4. Ketenangan Jiwa dalam Dzikir 
Tema ini terdapat di dalam surah Al-Ra’d ayat 28. Dalam hal ini 
dapat di contohkan tentang tema ini, kami analisis contoh ayat pada surah 
Al-Ra’d ayat 28, yang berbunyi:  
نُّ اْلُقُلْوبُ الَِّذْيٰن ٓاٰمنُ ْوا  نُّ قُ ُلْوُُبُْم ِبذِْكِر اَّللِِّٓۗ  اَٰٰل ِبذِْكِر اَّللِِّٓ ٰتْطٰمىِٕ ٰوٰتْطٰمىِٕ  
 
88Teungku iMuhammad iHasbi iash-Shiddieqy, iTafsir iAn-Nuur iJilid 1i(Semarang: iPustaka 
iRizki iPutra), 943. 
89Ibid, 1405. 
 

































“(yaitu) orang-orang yang beriman dan hati mereka menjadi tenteram 
dengan mengingat Allah. Ingatlah, hanya dengan mengingat Allah hati 
menjadi tenteram.” (Al-Rad: 28) 
 
a. Munasabah 
Ayat sebelumnya menceritakan tentang orang yang 
membangkang dan tidak mau menerima tanda-tanda yang sudah 
diberikan Allah, mereka tetap menyangkal dan tetap mengharapkan 
sesuatu yang lebih, padahal segala tanda kekuasaan Allah telah 
tersebar di seluruh penjuru bumi ini, hal paling dekat adalah 
penciptaan manusia itu sendiri. Maka permintaan ini dibantah oleh 
Allah,  "Katakanlah: "Sesungguhnya Allah akan menyesatkan 
barangsiapa yang Dia kehendaki dan memberi petunjuk kepada-Nya 
barangsiapa yang bertaubat."90 
Dan hati menjadi tenang dengan mengingat Allah, kata 
mengingat (dzikr) juga disandarkan kepada Alquran, sebagaimana 
firman-Nya di surah Al-Anbiya ayat 50 dan Al-Hijr ayat 9. 
b. Penafsiran  
Maka lanjutan ayat dari yang sebelumnya menceritakan orang 
membangkang adalah mereka yang nantinya diberi petunjuk atau 
hidayah dari Allah. Lalu orang-orang yang beriman kepada Allah 
maka akan mendapatkan ketenangan jiwa yang tak dapat dimiliki 
semua orang. Orang-orang yang kembali kepada Allah adalah orang-
 
90Teungku iMuhammad iHasbi iash-Shiddieqy, iTafsir iAn-Nuur iJilid i2 i(Semarang: iPustaka 
iRizki iPutra), 2000. 
 

































orang yang beriman dan hatinya tenteram dengan menyebut nama 
Allah. Bahwa selama menyebut nama Allah, semua jiwa yang 
terganggu akan tenang, dan rintihan akan hilang karena limpahan 
cahaya iman.91 
Dalam penafsiran kata Quraish Shihab, kata "żikr" pertama kali 
diucapkan dengan lidah kemudian berkembang menjadi “mengingat”, 
dalam ayat di atas dipahami dengan menyebut nama Allah yang 
agung. Konteks ayat ini adalah tentang żikrullāh, yang menghasilkan 
kedamaian batin, yang meliputi keagungan, larangan dan perintah, 
dan Tuhan sebagai penolong dan pelindung.92 
Dan hati tenang dan tenteram dengan mengingat Allah SWT 
dengan lisan mereka, seperti membaca Alquran, tasbih, tahmid, takbir 
dan tauhid atau dengan mendengarkan itu dari orang lain.93 Artinya, 
hati menjadi baik, tergantung pada Tuhan dan tenang dengan 
mengingat dia dan Tuhan Cinta (ridha) sebagai pelindung dan 
penolong.94 
Sebaliknya, apabila disebut siksa Allah atau apabila teringat 
kepada siksa Allah, gentarlah jiwa para mukmin. Ini pula yang 
 
91Teungku iMuhammad iHasbi iash-Shiddieqy, iTafsir iAn-Nuur iJilid i2 i(Semarang: iPustaka 
iRizki iPutra), 2093. 
92M. iQuraish iShihab, iPesan, iKesan, idan iKeserasian iAlquran, iTafsir iAl-Misbah iVol. i6 
i(Jakarta: iLentera iHati, i2002), i128-129. 
93Ibid. 
94Abdullah ibin iMuhammad, iTafsir iIbnu iKatsir iJilid  4 (Jakarta: iPustaka iImam ias-Syafi’i, 
2003), 500. 
 

































tersebut dalam surah Al-Anfal ayat 2.95 Ketika seseorang melupakan 
Sang Pencipta dan melupakan Tuhan, hidup menjadi kosong. 
Menjauh dari Sang Pencipta berarti meniadakan salah satu nilai 
keimanan. Sebenarnya, ini adalah "kerugian" terbesar bagi manusia 
sebagai makhluk spiritual. “Mereka itulah orang yang membeli 
kesesatan dengan petunjuk, maka tidaklah beruntung perniagaan 
mereka dan tidaklah mendapat petunjuk.” (QS al-Baqarah: 16). 
5. Kategori Ketenangan Jiwa yang Semu  
Tema ini terdapat di dalam tiga surah di antaranya adalah Yunus 
7, An Nahl 112, Al Hajj 11. Dalam hal ini dapat di contohkan tentang 
tema ini, kami analisis contoh ayat pada surah Al Hajj ayat 11, yang 
berbunyi: 
ا ٰنُة ِ اْطٰمٰئنَّ ِبۚه ٰوِاْن ٰاٰصابٰ ْتُه ِفت ْ  فِٰاْن ٰاٰصابٰه ٰخْْيُ ِ
ٰب ٰعٓلى نْ ٰقلٰ ٰوِمٰن النَّاِس ٰمْن ي َّْعُبُد اَّللِّٰٓ ٰعٓلى ٰحْرفٍۚ
ْسرٰاُن اْلُمِبْيُ   ٓذِلٰك ُهٰو اِلُْ
نْ ٰيا ٰواَْلِٓخرٰٰةۗ  ٰوْجِهۗه ٰخِسٰر الدُّ
“Dan di antara manusia ada yang menyembah Allah hanya di tepi; maka 
jika dia memperoleh kebajikan, dia merasa puas, dan jika dia ditimpa 
suatu cobaan, dia berbalik ke belakang. Dia rugi di dunia dan di akhirat. 
Itulah kerugian yang nyata.” 
a. Asbabunnuzul 
Ayat ini turun untuk menyindir orang yang hanya beribadah 
kepada Allah jika mendapatkan apa yang di inginkannya. Sebaliknya, 
 
95Teungku iMuhammad iHasbi iash-Shiddieqy, iTafsir iAn-Nuur iJilid 3i(Semarang: iPustaka 
iRizki iPutra), 2093. 
 

































bila keinginannya tidak tercapai, ia pun menuding Islam sebagai 
penyebabnya.96 
Ibnu ‘Abbàs berkata, “Ada beberapa orang pedalaman 
menghadap Nabi SAW dan menyatakan masuk Islam. Begitu kembali 
ke kampung dan mendapati musim penghujan, tanaman yang subur, 
dan hasil ternak yang bagus, mereka dengan riang mengatakan, 
‘Agama kita ini benar-benar agama yang baik.’ Mereka pun 
menjalankan agama dengan tekun. Sebaliknya, jika mereka 
mendapati musim kemarau, hasil ternak yang buruk, atau musim 
paceklik, mereka dengan kesal mengatakan, ‘Tidak ada kebaikan 
sedikit pun dalam agama kita ini.’ Terkait kejadian ini Allah 
menurunkan firman-Nya kepada Nabi, waminan-nàsi man 
ya‘budullàha ‘alà harf...”97 
  Ada pula riwayat lain yang senada meski tidak secara lugas 
menyatakan peristiwa di atas sebagai kejadian yang melatarbelakangi 
turunnya ayat ini, yaitu:  Menjelaskan firman Allah, waminan-nàsi 
man ya‘budullàha ‘alà harf, Ibnu ‘Abbàs RA berkata, “Ada seorang 
pria datang ke Madinah dan menyatakan masuk Islam. Bila ia 
 
96Kementerian Agama RI, Asbabunnuzul Kronologi dan Sebab Turun Wahyu Alquran (Jakarta: 
Lajnah Pentashihan Mushaf Al-Qur’an, 2017), 326-327. 
97Sahih; diriwayatkan oleh Ibnu Abì Hàtim dari jalur Asy‘aš bin Ishàq al-Qummiy dari Ja‘far bin 
Abì al-Mugìrah dari Sa‘ìd bin Jubair dari Ibnu ‘Abbàs. Lihat: Ibnu Abì Hàtim, Tafsìr alQur’àn al-
‘Azìm, juz 8, hlm. 2476, riwayat nomor 113798. As-Suyùtiy dan asy-Syaukàniy menegaskan 
kesahihan sanad riwayat ini dalam kitab masing-masing. As-Suyùtiy juga menisbahkan riwayat 
ini kepada Ibnu Mardawaih. Lihat: as-Suyùtiy, ad-Durr al-Manšùr, juz 10, hlm. 428; asy-
Syaukàniy, Fath al-Qadìr, (Beirut: Dàr al-Ma‘rifah, cet. 4, 2007), hlm. 957. 
 

































mendapati istrinya melahirkan bayi laki-laki dan kudanya 
berkembang biak dengan baik, ia berkata, ‘Ini agama yang benar.’ 
Sebaliknya, jika ia mendapati istrinya tidak melahirkan atau kudanya 
mandul, ia mengatakan, ‘Ini agama yang buruk.’”98 
b. Munasabah 
Ayat sebelumnya menceritakan manusia-manusia yang 
terang-terangan durhaka dan mengajak kepada kedurhakaan, mereka 
tidak terima atas siksa dan azab yang nantinya diberikan oleh Tuhan. 
Firman Tuhan: "Yang demikian itu ialah tersebab apa yang dahulu 
telah diperbuat oleh tangan engkau sendiri." Kehinaan hidup ini dan 
neraka kehidupan selanjutnya tidak boleh membuat Allah 
menyesalinya. Jangan menuduh Tuhan kejam. Ini hanya pekerjaan 
Anda sendiri. Jika seseorang memilih jalan yang salah, dia akan 
tersesat di tempat yang menyakitkan dan, jika dia bahagia, dia akan 
mengganggu hukum alam. Baru kemudian, jika Tuhan tidak 
memperingatkan terlebih dahulu, kita dapat mengatakan bahwa 
Tuhan itu kejam. Oleh karena itu, di akhir ayat ini, firman Tuhan 
jelas: "Dan bahwa sesungguhnga Allah tidaklah aniaya terhadap 
hamba-hamba-Nya”.99 
 
98Diriwayatkan oleh al-Bukhàriy, Sahih al-Bukhàriy, dalam Kitàb at-Tafsìr, Bàb wa min an-Nàsi 
man Ya‘bud Allàha ‘alà Harf, hlm. 1183, hadis nomor 4742. 
99Hamka, Tafsir Al-Azhar Jilid 6 (Singapura: Pustaka Nasional PTE LD), 4673. 
 


































Seperti yang sudah di jelaskan di asbabunnuzul, ayat ini 
menceritakan tentang manusia yang menyembah Allah hanya di tepi. 
Al-Wahidi berkata "Mayoritas mufassir mengatakan bahwa maksud 
tepi (harf) ini adalah (syakkun) keraguan. Asalnya dari harfu syaiin 
artinya tepi atau ujung sesuatu, seperti harful jabal dan harful haiti 
(ujung dinding), karena orang berdiri di atasnya dengan tidak stabil 
dan orang yang menyembah Allah dengan berada di tepi akan galau 
pada agamanya, tidak teguh dan tidak tenteram, seperti orang yang 
berdiri di tepi gurung dan serupanya, akan bimbang serta ragu, serta 
lemah. Oleh karena itu orang yang ragu-ragu dalam agamanya 
dikatakan menyembah Allah dengan berada di tepi karena dia tidak 
yakin akan janji dan ancaman Allah. Beda dengan orang yang 
beriman, karena dia menyembah Allah dengan yakin, sehingga tidak 
berada di tepi (tidak ragu)."100  
Dan seperti yang dijelaskan di asbabunnuzul, jika mereka 
memperoleh kemewahan dan kejayaan hidup, maka senang dan 
gembiralah hatinya memeluk Islam, lalu menyembah Allah dengan 
sepenuh hati. Sebaliknya, jika dia menderita kesukaran dan kepahitan 
hidup, kembalilah ke agama kafir. 101 Singkatnya, mereka percaya 
 
100Imam Asy-Syaukani, Fathul Qadir jilid 7 (Jakarta: Pustaka Azzam, 2011), 501. 
101Teungku iMuhammad iHasbi iash-Shiddieqy, iTafsir iAn-Nuur iJilid 3i(Semarang: iPustaka 
iRizki iPutra), 2666. 
 

































pada agama bukan karena mereka menginginkan kebenaran dan 
ketaatan kepada Tuhan, tetapi karena mereka menginginkan 
kemewahan dan kesenangan hidup. 
Sesungguhnya akidah itu sendiri merupakan balasan dan 
imbalan karena ia membuka hati untuk mendapatkan cahaya dan 
mencari hidayah. Oleh karena itu, Allah menganugerahkan akidah itu 
kepada orang-orang yang beriman agar mereka tenang dan berlindung 
kepadanya, dan akidah itu sendiri merupakan imbalan dan balasan 
karena orang-orang yang beriman karena mereka mengetahui nilainya 
yang istimewa di saat orang-orang yang lain bingung dalam 
kesesatannya. Mereka terombang-ambing ditiup angin ke sana 
kemari, sehingga kesedihan menyelimuti dan menguasai mereka. 
Sementara orang yang yang beriman begitu tenang dengan iman dan 
akidahnya yang kokoh dalam hatinya. Sehingga, mereka pun berkaki 
tegap, berhati tenang dan berhubungan dengan Allah serta merasa 
tenteram dan aman dengan hubungan ini. Sedangkan, orang-orang 
yang dibahas oleh redaksi ayat di atas, maka mereka adalah orang-
orang yang menjadikan akidah itu sebagai barang dagangan di 
pasar.102 
6. Kriteria golongan yang Tenang Jiwanya  
 
102Sayyid Quthb, Tafsir Fii Zhilalil Quran Jilid 8 (Jakarta: Gema Insani, 2004), 106. 
 

































Tema ini terdapat di dalam surah Al-Fajr ayat 27. Dalam hal ini 
dapat di contohkan tentang tema ini, kami analisis contoh ayat pada surah 
Al-Fajr ayat 27, yang berbunyi:  
 
ۙ
نَُّة ٰي َّتُ ٰها الن َّْفُس اْلُمْطٰمىِٕ  ٰيٓأ
 
“Wahai jiwa yang tenang!” (Al-Fajr: 27) 
 
a. Munasabah 
Ayat sebelumnya menceritakan tentang siksaan Allah, bahwa 
tidak ada yang bisa menyiksa orang seperti siksaan Tuhan. Tidak ada 
yang bisa menahan diri dengan rantai seperti ikatan Tuhan. Inilah 
kinayah yang kembali kepada Allah SWT dengan imbalan makhluk-
makhluk jahat.103 Artinya kekuasaan mutlak untuk melakukan 
perhitungan (perhitungan) dan pembalasan adalah milik Allah SWT. 
Tidak ada seorang pun yang berada di luar kekuasaan Allah SWT. 
b. Penafsiran 
Jiwa yang tenang adalah jiwa yang kokoh dengan 
keimanannya serta tauhid kepada Allah, yang menghubungkan 
dengan keteguhan keyakinan karena keraguan tidak mencampurinya 
dan kebimbangan tidak mencemari keyakinannya. Al Hasan berkata: 
"Ia adalah (jiwa) yang beriman, yang yakin (dengan keimanannya)." 
Dan Mujahid berkata: jiwa yang rela dengan segala ketetapan Allah 
 
103M iQuraish iShihab, iTafsir iAl-Misbah Jilid 15i(Jakarta: iLentera iHati, i2012), 257. 
 

































yang menyadari bahwa segala sesuatu yang keliru tidak akan 
'menimpanya, begitu juga apa yang menimpanya bukanlah atas 
kekeliruan-Nya" Muqatil berkata: "bahwa jiwa itu adalah yang 
beriman dan yang tenang." Ibnu Kaysan berpendapat: jiwa yang 
tenang dengan menyebut (asma) Allah." Al Mukhlishah berkata: 
"(Jiwa) yang tenang karena ia telah diberi kabar gembira dengan 
adanya surga ketika kematiannya dan ketika kebangkitan-Nya."104 
Allah iSWT iberfirman ikepada iorang iMukmin, idengan 
iZat-Nya isendiri iatau imelalui iperantara imalaikat-Nya, i"Wahai 
ijiwa iyang iyakin idengan ikeimanan, ikebenaran idan iketauhidan 
iyang itidak iada ikeraguan isama isekali ikebenaran iaqidahnya. 
iKamu itelah idiridhai isebab iqadla' idan iqadar iAllah. iKamu itelah 
imematuhi iaturan-aturan isyari'at. iOleh ikarena iitu, ikamu iakan 
idatang ipada ihari iKiamat idalam ikeadaan itenang iseraya 
imenyebut iAllah, iberdiri itegak, itidak iberguncang idan iaman 
itanpa irasa itakut.105 Kembalilah ke tempat kemuliaan yang 
menganugerahkanmu, ketika kamu bahagia dengan pahala yang telah 
kamu terima ketika kamu masih hidup, bahagia dengan hukum 
Tuhan, bahagia dengan Tuhan Yang Maha Esa, seperti firman Tuhan 
Yang Maha Esa: 
 
104Imam Asy-Syaukani, Fathul Qadir jilid 12 (Jakarta: Pustaka Azzam, 2011), 328-329. 
105Wahbah Az-Zuhaili. Tafsir Al-Munir Jilid 15 (Malang: Gema Insani), 531-532. 
 

































“Allah ridha terhadap mereka dan mereka pun ridha kepada-Nya," 
(alBayyinah: 8)”  
Inilah inti dari jiwa yang sempurna. Bergabunglah dengan 
barisan hamba-hamba-Ku yang saleh dan masuklah ke surga bersama 
mereka. Itu adalah kemuliaan yang tak tertandingi. Semoga Allah 
SWT menjadikan kita penghuni surga. Di permukaan, ayat ini 
bersifat universal, karena yang kita lihat adalah universalitas 
pengucapan, bukan partikularitas yang disebabkan oleh penurunan 
ayat tersebut.106 
Ibnu 'Ata` berkata: Itulah jiwa yang telah mencapai ma`rifat, 
sehingga tidak bisa menunggu sesaat untuk terceraikan dari 
Tuhannya. Sebagaimana disebutkan dalam Surat 13, ayat 38, Allah 
selalu dalam ingatannya. arRa`ad. Hasan al Bishri berkata tentang 
muthmainnah ini: "Apabila Tuhan Allah berkehendak mengambil 
nyawa hamba-Nya yang beriman, tenteramlah jiwanya terhadap 
Allah, dan tenteram pula Allah terhadapnya." Kata sahabat Nabi 
SAW. Amr bin al`Ash (hadits mauquf; "Ketika seorang hamba yang 
beriman kepada Tuhan meninggal, Allah mengirimnya dua malaikat 
dan mengirim hadiah dari surga bersama mereka. Kemudian kedua 
malaikat itu berkata: "Keluarlah, wahai jiwa yang telah mencapai 
ketenteramannya, dengan ridha dan diridhai Allah. Keluarlah kepada 
 
106Wahbah Az-Zuhaili. Tafsir Al-Munir Jilid 15 (Malang: Gema Insani), 531-532. 
 

































Roh dan Raihan. Tuhan senang kepadamu, Tuhan tidak marah 
kepadamu." Maka keluarlah Roh itu, lebih harum dari kasturi."107 
Menurut Wahbah Zuhaili,108 tentang jiwa yang bersih dan 
tentram yang memiliki iman, amal shaleh dan janji Tuhan tanpa rasa 
takut, akan dikatakan, "Kembalilah kepada ridha Tuhanmu dan surga-
Nya dalam keadaan ridha dengan kenikmatan yang telah Allah 
berikan kepadamu. Kembalilah dalam keadaan diridhai oleh Allah 
sebab amal saleh yang telah kamu lakukan. khithaab fpembicaraan) 
dan nida' (panggilan) ini dilakukan saat kematian atau menjelang 
kematian, sebagaimana disebutkan oleh para ahli tafsir." Sebagai 
tambahan penafsiran ayat dan masuklah surga-Ku yang merupakan 
tersebut, masuklah kamu ke dalam rumah orang-orang yang baik dan 
dekat golongan hamba-hamba Allah yang saleh dengan Allah. 
 
107Hamka, Tafsir Al-Azhar Jilid 10 (Singapura: Pustaka Nasional PTE LD), 7997-7998. 
108Wahbah Az-Zuhaili. Tafsir Al-Munir Jilid 15 (Malang: Gema Insani), 531-532. 
 


































KONTEKSTUALISASI PENAFSIRAN AYAT-AYAT 
KETENANGAN JIWA TERHADAP METODE PEMELIHARAAN 
KESEHATAN MENTAL 
 
Di tengah kehidupan yang baru ini, dengan pandemi yang saat ini menjadi 
pendamping dalam segala urusan hidup dan virus corona yang tidak ada habisnya 
yang selalu melonjak setiap harinya, mental seseorang memang sangat di uji 
disini. Hal ini tidak hanya menyerang kaum kaula muda tetapi orang tua pun 
merasakan dampaknya, dikarenakan corona menyerang berbagai aspek, tidak 
hanya di keuangan, sosial, budaya, mental seorang pun menjadi sasarannya. 
Terlihat dari jumlah orang yang menghubungi bantuan psikologi dan psikiater 
yang semakin banyak dan tidak ada habisnya.109 Berbagai obat, terapi dan vaksin 
sudah banyak di gaungkan dan ditawarkan. Islam sendiri mempunyai cara 
tersendiri dalam merawat kesehatan mental seseorang, Alquran menjadi sesuatu 
yang agung yang dimiliki oleh umat Islam, yang dapat membahas kehidupan 
masa lalu dan masa kini serta yang tidak akan pernah luput oleh zaman (yang 
dimana di dalamnya selalu dapat di kontekstualisasikan dengan kehidupan masa 
kini) termasuk permasalahan kali ini yaitu tentang kesehatan mental. 
 
109World Health Organization, “Health Topic in Burden Mental Health”, 
https://www.who.int/health-topics/mental-health#tab=tab_2, Diakses 3/11/2020. 
 

































Seperti yang dijelaskan sebelumnya, penelitian ini terfokus kepada ayat-
ayat ketenangan jiwa dalam Alquran yang sudah dipaparkan penafsirannya 
diatas, dan pada akhirnya di kontekstualisasikan dengan kehidupan saat ini yang 
menghasilkan beberapa cara atau metode pemeliharaan kesehatan mental itu 
sendiri, diantaranya adalah: 
1. Ketenangan Jiwa dalam kondisi Berperang (Metode Sahdzan)110 
Seperti yang telah dijelaskan dalam surah Ali Imran 126 dan Al-
Anfal ayat 10 surah ini mempunyai konteks peperangan, yang dimana 
keduanya memiliki kandungan diantaranya Ali Imran ayat 126 
memerintahkan kita untuk lebih bersabar karena di kisahkan di perang 
Badar kaum muslimin mengalami kekalahan dikarenakan mereka tidak 
lebih bersabar saat sedang melakukan peperangan yang dimana kanjeng 
Nabi sudah memperingatkan untuk tidak turun sebelum peperangan 
selesai, yang akibatnya Allah tidak jadi mengirimkan bala bantuannya 
dan mereka mengalami kekalahan. Lalu di Al-Anfal ayat 10 memiliki 
kandungan husnudzan (berprasangka baik) yang dimana pada saat itu 
kaum muslimin tidak tahu menahu jika nantinya akan diberikan bala 
bantuan oleh Allah dengan di turunkannya malaikat ke dalam medan 
perang mereka, mereka hanya percaya dan yakin serta berprasangka baik 
bahwa Allah pasti akan menolong mereka tanpa tahu pertolongan-Nya. 
 
110Hanna, Megawatul, Fitri, “Implementasi Konsep Sahdzan (Sabar dan Husnudzan) sebagai 
upaya Perawatan Kesehatan Mental di Masa Pandemi Covid-19”, Jurnal Khazanah, Vol. 12, No. 
1 (Yogyakarta, 2019), 73. 
 

































Berperang pada konteks zaman dahulu di Alquran adalah 
peperangan memerangi orang-orang kafir atau musyrikin tapi jika kita 
kontekstualisasikan dengan keadaan saat ini maka berperang yang di 
maksud adalah berperang melawan pandemi atau corona saat ini,  yang 
seperti kita ketahui pandemi ini telah menyerang banyak mental 
seseorang. Lalu bagaimana pemeliharaan kesehatan mental dalam 
menghadapi peperangan pandemi ini? Yaitu jika kita ambil dari dua 
kandungan ayat di atas kita akan memakai metode sahdzan (sabar dan 
husnudzan). 
Kesabaran atau pengendalian diri dan keinginan, bisa menjadi cara 
untuk menjaga pola pikir yang sehat.111 Kata Sabar berasal dari kata Arab 
ashshabru, yang berarti pembatasan dan pembatasan (albabs wa alkuf) 
(djati, n.d.) secara etimologi. Secara istilah, sabar berarti melepaskan 
segala hal yang tidak menyenangkan, karena sedang menunggu 
kebahagiaan Tuhan (Sutarman, 2014).112 Kesabaran tidak hanya berlaku 
untuk hal-hal yang tidak menyenangkan, seperti kematian, penyakit, 
kelaparan, dan lain-lain, tetapi juga untuk hal-hal yang menyenangkan 
nafsu. 
Alquran juga mengajak umat Islam untuk menghiasi diri dengan 
kesabaran, karena kesabaran memiliki manfaat yang besar dalam 
 
111Zulhammi, "Tingkah laku sabar relevansinya dengan Kesehatan Mental", Jurnal Darul Ilmi, 
Vol. 04, No. 01 (Januari, 2016), 50. 
112Ernadewita, "Sabar sebagai Terapi Kesehatan Mental", Jurnal Kajian dan Pengembangan 
Umat, Vol. 3, No. 1 (Sumatera, 2019), 50. 
 

































membangun jiwa, meningkatkan kepribadian, meningkatkan kemampuan 
manusia dalam menanggung penderitaan, dan memperbaharui 
kemampuan manusia dalam menghadapi berbagai masalah hidup, beban, 
bencana dan bencana. Dan mengerahkan kemampuannya untuk terus 
membela agama Allah SWT.113 
Selain itu, dijelaskan dalam Alquran bahwa kesabaran akan 
membawa manfaat yang besar, antara lain: Allah SWT memasukkan 
umat-Nya termasuk orang-orang yang beruntung di surga, mendapatkan 
cinta Allah (Ali Imran: 146), dan menghilangkan dosa dan memberikan 
pahala (Az Zummar : 53), dan mendapat rahmat dan hidayah (Al Baqarah: 
157).114 
Secara psikologis, kesabaran adalah mekanisme pertahanan 
dinamis yang dapat mengatasi ujian menjadi hamba dan khalifah di muka 
bumi secara bersamaan, sebagaimana disebutkan dalam surah Al-Baqarah 
ayat 155:115 
“Sesungguhnya kami akan memberikan ujian kepadamu, Dengan sedikit 
rasa takut, lapar, kekurangan harta, jiwa dan buah-buahan, serta 
membawa kabar gembira bagi orang sakit.(yaitu) orang-orang yang 
mengucapkan saat bencana menimpa: “Innalillaahi wa innaa ilaihi 
raaji`uun. Mereka itulah orang-orang yang mendapat nikmat dan rahmat 
yang sempurna dari Tuhan mereka, orang-orang yang mendapat 
petunjuk.”116 
 
113Sukino, “Konsep sabar dalam al-quran dan kontekstualisasinya dalam tujuan hidup manusia 
melalui pendidikan. Jurnal Ruhama, Vol. 1, No. 1, (2018), 63-77. 
114Hanna, Megawatul, Fitri, “Implementasi Konsep Sahdzan (Sabar dan Husnudzan) sebagai 
upaya Perawatan Kesehatan Mental di Masa Pandemi Covid-19”, Jurnal Khazanah, Vol. 12, No. 
1 (Yogyakarta, 2019), 77. 
115Ernadewita, "Sabar sebagai Terapi Kesehatan Mental", Jurnal Kajian dan Pengembangan 
Umat, Vol. 3, No. 1 (Sumatera, 2019), 51. 
116Alquran [2]: 155. 
 


































Fungsi kesabaran sebagai terapi kesehatan mental adalah 
pengendalian diri. Kontrol diri adalah salah satu konsep kesabaran dari 
perspektif psikologis. Seseorang akan berusaha mengatur dirinya sendiri 
dengan cara ini untuk menjaga kebaikannya sendiri. Seseorang dengan 
pengendalian diri yang baik akan selalu mengoreksi atau merefleksikan 
perilaku dan perilakunya (Muthoharoh, 2014).117 
Pada saat yang sama, dalam penelitian, kesabaran memiliki 
banyak manfaat, terutama yang berkaitan dengan kesehatan mental. 
Diantaranya, sebagai terapi kesehatan mental, merupakan indikator 
tercapainya kepribadian yang baik dan kesehatan mental yang baik. 
Sebagai respon defensif pasca trauma berhubungan negatif dengan stres, 
dapat menurunkan tingkat stres sebesar 27%, dapat mengontrol tekanan, 
tidak mudah putus asa, tenang menghadapi masalah dan memiliki 
hubungan dengan kebahagiaan, optimisme dan kepuasan dengan hidup.118 
Sabar juga memiliki manfaat yang besar dalam mendidik jiwa dan 
memperkuat kepribadian umat Islam sehingga dapat menyebabkan 
meningkatnya kemampuan dalam menanggung beban hidup.119 Sekaligus 
memperbaharui semangat menghadapi segala persoalan hidup. Oleh 
karena itu, perilaku pasien dapat menjadi terapi kesehatan mental.  
 
117Ernadewita, "Sabar sebagai Terapi Kesehatan Mental", Jurnal Kajian dan Pengembangan 
Umat, Vol. 3, No. 1 (Sumatera, 2019), 58. 
118Hanna, Megawatul, Fitri, “Implementasi Konsep Sahdzan (Sabar dan Husnudzan) sebagai 
upaya Perawatan Kesehatan Mental di Masa Pandemi Covid-19”, Jurnal Khazanah, Vol. 12, No. 
1 (Yogyakarta, 2019), 77. 
119Musfir bin Said Az-Zahrani, Konseling Terapi (Jakarta: Gema Insani Press, 2005), Cet. ke-1, 
494. 
 

































 Najati mengungkapkan bahwa salah satu indikator penting dari 
kesehatan mental seseorang adalah mampu menanggung beban hidup, 
menghadapi segala macam krisis, dan menanggung segala macam ujian 
dengan sabar. Orang seperti itu adalah orang dengan kepribadian yang 
stabil dan tingkat kesehatan mental tertentu. 120 
Perilaku sabar juga merupakan sarana untuk menumbuhkan jiwa 
yang sehat. Toto iTasmara imengungkapkan ibahwa idalam iwacana 
ipengembangan idiri, ikesabaran idapat idisamakan idengan ikecerdasan 
iemosional, iyaitu ikemampuan imengendalikan idiri idalam imenghadapi 
iberbagai itekanan i(stressor).121 
 Setiap orang harus memahami bahwa kesabaran tidak berarti 
tanpa usaha ketika menghadapi berbagai masalah dalam hidup, tetapi 
ketika menghadapi berbagai situasi dan situasi yang tidak populer dalam 
hidup, kesabaran adalah kebijaksanaan, kehati-hatian, dan usaha yang 
sempurna (Qurotulaeni, 2017).122 Kesalahpahaman konsep kesabaran 
hanya akan membuat umat Islam lemah, frustasi dan tidak mampu 
bersaing dalam menghadapi perkembangan dan dinamika kehidupan. 
Jadi husnudzan, dalam ibahasa ihuznudzan iberasal idari idua ikata 
iyaitu ihusnu idan izan iyang iartinya ikebaikan. iSecara iistilah, 
 
120Muhammad Usman Najati, Psikologi dalam Tinjauan Hadits Nabi (Jakarta: Mustaqim, 2003), 
cet. ke-1, 378 
121K.H. Toto Tasmara, Kecerdasan Ruhaniah (Jakarta: Gema Insani Press, 2001), cet. ke-1, 31. 
122Ernadewita, "Sabar sebagai Terapi Kesehatan Mental", Jurnal Kajian dan Pengembangan 
Umat, Vol. 3, No. 1 (Sumatera, 2019), 52. 
 

































ihuznudzan iberarti ibersikap ibaik isangka iterhadap isemua iaturan idan 
iperaturan iyang idiberikan iAllah ikepada iumat imanusia.123  
Huznudzan adalah bentuk keagamaan yang termasuk dalam 
dimensi pemujaan. Hal ini sesuai dengan hadits yang dikatakan oleh Al 
Haakim bahwa huznudzan adalah ibadah kepada Allah, dimana kita 
memiliki prasangka baik terhadap segala sesuatu yang terjadi dalam 
hidup. Jadi, menurut Rusydi Huznudzan, sikap optimis bisa ditumbuhkan, 
kemudian semangat dalam beraktivitas, percaya diri, dan pantang 
menyerah menghadapi masalah hidup.124 
Konsep huznudzan juga dapat ditemukan pada kata kunci lain 
yaitu berpikir positif. Menurut Yucel, berpikir positif adalah konsep 
mental yang mengandung muatan kesehatan mental positif dan dianggap 
terkait dengan konsep huznudzan dalam tradisi Islam. 125 Perbedaan antara 
konsep berpikir positif dalam penelitian psikologi modern dan huznudzan 
dalam pandangan Islam126 adalah bahwa huznudzan tidak dapat 
dipisahkan dari keyakinan individu beragama akan Tuhan Yang Maha 
Pengasih dan Penyayang. 
 
123Rohman, R.A. (2009). Menjaga Akidah Dan Akhlak. Solo: PT Tiga Serangkai Pustaka 
Mandiri. 
124Siddik, I.N. & Uyun, Q. (2017). Khusnudzon dan psychological well being pada orang dengan 
HIV/AIDS. Psikis-Jurnal Psikologi Islami, Vol. 3 No. 2, 86-93. 
125Yucel, S. (2015). Positive thingking and action in islam: case studies from the sirah of prophet 
muhammad. Internasional Journal of Humanities and Social Science,5(1), 233-235. 
126Gusniarti, U., Wibisono, S., Nurtjahjo, F.E. (2017). Validasi islamic positive thingking scale 
(ipts) berbasis kriteria eksternal. Jurnal Psikologi Islam, 4(1), 53-69. 
 

































 Rusydi menjelaskan bahwa huznudzan memiliki dua dimensi, 
yaitu prasangka terhadap Tuhan dan kemanusiaan.127 Kemudian 
dikembangkan oleh Gusniarti dan lain-lain, memiliki prasangka baik 
terhadap Tuhan, manusia, dan peristiwa dalam tiga dimensi.128 Dalam 
Islam, huznudzan diperintahkan untuk dilakukan karena sering disertai 
dengan perbuatan baik yang akan menjadi kenyataan. Seperti yang dia 
katakan kepada Baihaqy dalam Hadits:  
“Wahai manusia, berprasangka baiklah kepada tuhan semesta 
alam, karena sesungguhnya tuhan bersama prasangka hambanya”  
 
Meskipun Huznudzan memiliki banyak keunggulan dalam banyak 
penelitian, yaitu: benar dengan roh Untuk kesehatan terkait,129 berkorelasi 
positif dengan kesehatan mental130 dan berkorelasi negatif dengan 
kecemasan131, membuat orang merasa nyaman dan menjalani kehidupan 
yang damai, karena mereka percaya bahwa semua yang terjadi adalah 
kehendak Tuhan dan disukai banyak orang kebahagiaan dan 
kegembiraan,132 membuat orang lebih rileks dan dapat mengelola stres 
dengan lebih baik. Sebagai antidepresan, sangat cocok untuk orang yang 
sedang stres dan membuat orang lebih optimis dalam menjalani hidup. 
 
127Rusydi, A, Husn al- zhann: konsep berfikir positif dalam perspektif psikologi islam dan 
manfaatnya bagi kesehatan. Jurnal Proyeksi, Vol. 7, (2012), No. 1, 1-31. 
128Gusniarti, U., Wibisono, S., Nurtjahjo, F.E. (2017). Validasi islamic positive thingking scale 
(ipts) berbasis kriteria eksternal. Jurnal Psikologi Islam, 4(1), 53-69. 
129Ibid. 
130Siddik, I.N. & Uyun, Q, “Khusnudzon dan psychological well being pada orang dengan 
HIV/AIDS. Psikis-Jurnal Psikologi Islami”, Vol. 3, No. 2, (2017) 86-93. 
131Fairuzzahra, D.A., dkk. (2018). Hubungan antara husnudzon dan kecemasan pada mahasiswa. 
Jurnal psikologi islam, 5(2), 69-74. 
132Rohman, R.A, Menjaga Akidah Dan Akhlak (Solo: PT Tiga Serangkai Pustaka Mandiri, 2009). 
 

































Berpikir negatif atau suudzon adalah antonim dari huznudzan dan 
dapat mempengaruhi timbulnya depresi, dan sebaliknya. Selain itu, 
suudzon juga dapat melemahkan upaya pengendalian pikiran.133 Jadi 
suudzon juga akan mempengaruhi tingkat stres, dan itu akan berlanjut 
sampai timbulnya penyakit mental dan gejala depresi. 134 
2. Ketenangan Jiwa dalam Ketauhidan (Metode Imaniyah) 
Di surah Al-Maidah ayat 113 dalam penafsirannya menceritakan 
tentang kaum Hawariyyun yang meminta hidangan dari langit disini 
terjadi dua pendapat, pendapat pertama menyatakan bahwa Hawariyyun 
disini meminta bukti hanya untuk menambah keyakinannya terhadap 
Tuhan-Nya bukan untuk menguji atau mempermainkan Nabi Isa AS, 
tetapi jika melihat pendapat kedua ini menyatakan bahwa mereka 
termasuk yang tidak meyakini atau meragukan Nabi Isa karena jika 
dilihat dari zaman Nabi Muhammad dan pengikutnya, para pengikut Nabi 
Muhammad tidak pernah meminta hal demikian untuk memantapkan 
keimanannya, kalau pun ada iyang imenuntut ibukti, imaka imereka 
ibelum imenjadi ipengikut ibeliau. iAtau idengan ikata ilain, imereka 
iadalah iorang-orang ikafir idan imusyrik. 
 
133Rusydi, A, “Husn al- zhann: konsep berfikir positif dalam perspektif psikologi islam dan 
manfaatnya bagi kesehatan” Jurnal Proyeksi, Vol. 7, No. 1, (2012), 1-31. 
134Hanna, Megawatul, Fitri, “Implementasi Konsep Sahdzan (Sabar dan Husnudzan) sebagai 
upaya Perawatan Kesehatan Mental di Masa Pandemi Covid-19”, Jurnal Khazanah, Vol. 12, No. 
1 (Yogyakarta, 2019), 78. 
 

































Hal ini serupa juga dengan surah kedua yang disebutkan di tema 
yaitu surah Al Baqarah ayat 260, yang mengkisahkan tentang Nabi 
Ibrahim yang meminta di tunjukkannya kebesaran dan kekuasaan Allah 
dengan melihat cara penghidupan makhluk-Nya. Para ulama tafsir sepakat 
bahwa permintaan Nabi Ibrahim ini bukan karena ia meragu keimanannya 
atau meragukan kekuasaan Allah tetapi hanya ingin mengubah pandangan 
yang tadinya hendak imeningkatkan ipengetahuannya idari i'ilmul iyaqin 
ikepada i'ainul iyaqin. iDan iia iingin imelihat iproses ipenghidupan iitu 
idengan imata ikepalanya isendiri.135 Jadi dia hanya ingin menambah 
pengetahuannya dan memantapkan jiwanya bahwa memang Tuhannya 
memang Maha Perkasa lagi Maha Bijaksana, disini juga dijadikan sebagai 
pembuktian bahwa Allah akan memang melakukan Hari Pembangkitan 
dan itu benar adanya. 
Disinilah bukti ketauhidan atau keimanan sangat penting karena 
selain dia mempunyai fungsi sebagai penenang hati, dia juga dapat 
menjadi sebagai pemantapan jiwa. Metode pemeliharaan kesehatan 
mental yang dipakai disini adalah Metode Imaniyyah.136  
Definisi literal dari iman adalah jaminan (al-aman) dan 
kepercayaan (al-amanah). Orang yang beriman berarti jiwanya merasa 
tentram dan sikapnya dipenuhi dengan keyakinan dalam menghadapi 
 
135Abdullah ibin iMuhammad, iTafsir iIbnu iKatsir iJilid 1 (Jakarta: iPustaka iImam ias-Syafi’i, 
2003), 524. 
136Ratnawati, “Metode Perawatan Kesehatan Mental dalam Islam”, iJurnal iBimbingan dan 
iKonseling iIslam, Vol. 3, No. 1 (2019), 85. 
 

































problematika kehidupan. Dengan iman, seseorang memiliki tempat untuk 
percaya, tempat untuk mengadu, dan tempat untuk bertanya jika dia 
menghadapi masalah atau kesulitan dalam hidup, baik itu perilaku fisik 
maupun mental. Terlepas dari apakah usaha Anda sudah maksimal, 
keyakinan akan membimbing seseorang untuk mengoreksi diri. Iman 
memiliki pengaruh besar pada orang-orang. Efek utamanya adalah 
membuat orang percaya pada diri sendiri, meningkatkan kesabaran dan 
kemampuan yang kuat untuk menanggung rasa sakit hidup, 
membangkitkan kedamaian dan ketenangan jiwa, menciptakan 
ketenangan pikiran, dan memberikan perasaan bahagia kepada orang-
orang.137 
 Sejumlah penelitian menunjukkan bahwa salah satu faktor yang 
mempengaruhi kesehatan mental adalah keyakinan agama.138 Faktor yang 
mempengaruhi kesehatan mental adalah keyakinan agama. Ini 
menyangkut semua urusan kehidupan selain Tuhan. Orang dengan 
keyakinan agama yang tinggi lebih mampu secara aktif menjelaskan 
peristiwa kehidupan, membuat hidup mereka lebih bermakna (Bastaman, 
2000), dan menghindari stres dan depresi (Hadjam, 1999).139 
Sebuah studi dari Argyle (2001) menemukan bahwa agama 
membantu orang tetap terjaga selama masa-masa sulit. Demikian pula 
 
137Ratnawati, “Metode Perawatan Kesehatan Mental dalam Islam”, iJurnal iBimbingan dan 
iKonseling iIslam, Vol. 3, No. 1 (2019), 85. 
138Tristiadi Ardi Ardani, Psikologi Positif perspektif..., 54. 
139Ibid. 
 

































penelitian tahun 2006 oleh Amawidyawati SAG, Utami MS, dan Alison 
(Taylor 1995) menunjukkan bahwa agama dapat meningkatkan kesehatan 
mental manusia. Penelitian Ellison menemukan bahwa dibandingkan 
dengan orang tanpa keyakinan agama yang kuat, orang dengan keyakinan 
agama yang kuat melaporkan kepuasan hidup yang lebih tinggi, 
kesejahteraan pribadi yang lebih besar, dan lebih sedikit peristiwa 
traumatis. Hasil penelitian Friedman juga menunjukkan bahwa agama 
sangat membantu untuk kejadian yang tidak menyenangkan. Menurut 
Najati (2005), agama atau kehidupan beragama membantu orang 
mengurangi kecemasan, kekhawatiran dan stres.140 
Agama berperan penting dalam kebahagiaan, memberikan 
harapan, optimisme, memberi makna hidup, akses terhadap dukungan 
sosial, stabilitas dan kepuasan pernikahan, depresi dan hambatan 
pengobatannya, pencegahan bunuh diri, mengatasi kecemasan dan 
ketakutan, mengatasi hambatan penyalahgunaan narkoba, dan 
memecahkan masalah, masalah pemuda, perilaku ilegal.141 
 Tokoh Islam menyoroti bahwa kesehatan jiwa adalah kesehatan 
jiwa dalam perspektif Islam,142 yang erat kaitannya dengan tema tauhid, 
keyakinan, bahkan moralitas. Bustaman mengklaim bahwa jika hanya 
didasarkan pada logika dan akal, kesehatan mental tidak akan terbentuk. 
 
140Tristiadi Ardi Ardani, Psikologi Positif perspektif..., 54. 
141Subandi, Psikologi Agama dan Kesehatan Mental (Yogyakarta: Pustaka Pelajar, 2013), cet. ke-
1, 120. 
142Ernadewita, "Sabar sebagai Terapi Kesehatan Mental", Jurnal Kajian dan Pengembangan 
Umat, Vol. 3, No. 1 (Sumatera, 2019), 62. 
 

































Keyakinan agama adalah bagian mutlak dari pembinaan mental yang 
sehat (Hanna Jumhanna Bustaman: 2001). 
Zakiah Daradjat mengatakan bahwa penerapan agama dalam 
kehidupan sehari-hari dapat meningkatkan gangguan jiwa (mental) 
seseorang dan memulihkan jiwa orang yang gelisah. Karena gejolak dan 
kecemasan yang tiada habisnya, biasanya berakar pada ketidakpuasan dan 
kekecewaan, dan agama dapat membantu seseorang menerima 
kekecewaan sementara dengan memohon ampun kepada Tuhan dan 
membayangkan kebahagiaan yang akan mereka rasakan di masa depan.143 
3. Ketenangan Jiwa dalam Ibadah (Metode Ubudiyyah) 
Penafsiran surah An-Nisa ayat 103 dalam tema ini menjelaskan 
tentang kewajibannya shalat, karena dikisahkan di ayat sebelumnya 
terdapat kewajiban shalat dan tata cara shalat dalam peperangan atau 
yang biasa disebut dengan shalat khauf, dalam posisi genting mereka 
tetap melaksakan sholat karena sholat dipercaya memberikan 
ketentraman dan ketenangan kepada mereka. Dan di ayat ini dikatakan 
jika kamu sudah menyelesaikan shalatmu, maka ingatlah Allah di berdiri, 
duduk dan berbaringmu dan jika sudah dalam keadaan tenang 
sempurnakanlah shalatmu, karena saat dalam peperangan mereka tetap 
melakukan ibadah shalat tetapi mereka tidak melakukan dalam keadaan 
tenang dan mempunyai caranya tersendiri dalam shalat, menyesusaikan 
 
143Firdaus, “Spiritualitas Ibadah sebagai jalan menuju Kesehatan Mental yang hakiki”, Jurnal Al-
Adyan/Vol.XI, No.1 (Januari-Juni, 2019), 4. 
 

































dengan keadan peperangan saat itu. Dan shalat itu fardhu yang dimana 
tidak boleh sama sekali di tinggalkan hingga dalam sebuah penafsiran 
mengatakan Allah sudah sangat memberikan kemudahan dalam shalat 
seperti memberikan qashr  dan jama’ yang dimana dapat di persingkat dan 
di gabungkan jika sudah dalam situasi-situasi tertentu, yang dimana dapat 
kita ambil maksudnya bahwa sesibuk apapun dan sesulit apapun, 
usahakanlah kerjakan shalat dan jangan pernah meninggalkannya karena 
sudah diberikan kemudahan semudah itu.144 
Dapat disimpulkan bahwa doa sangat penting bagi kehidupan 
manusia, terutama bagi orang percaya. Sholat memiliki manfaat untuk 
menguatkan jiwa dan meningkatkan kesehatan mental, karena kesadaran 
dan kemauan mendapatkan lebih banyak kesempatan untuk menenangkan 
hati orang, sehingga meningkatkan kedekatan dengan Allah.145 
 Jika kesehatan fisik dapat dibandingkan dengan kesehatan 
mental, yaitu ada sesuatu yang disebut empat sehat lima sempurna dalam 
makanan, maka dapat dikatakan bahwa shalat wajib adalah kunci untuk 
memastikan kesehatan mental, dan shalat dalam hadits memiliki efek 
peningkatan kekuatan spiritual manusia.146 Salah satu fungsi strategis 
shalat adalah penjelmaan ubudiyah yang berlandaskan imam yang sakti, 
 
144Hamka, Tafsir Al-Azhar Jilid 6 (Singapura: Pustaka Nasional PTE LD), 4673. 
145Firdaus, “Spiritualitas Ibadah sebagai jalan menuju Kesehatan Mental yang hakiki”, Jurnal Al-
Adyan/Vol.XI, No.1 (Januari-Juni, 2019), 12. 
146Ibid. 
 

































keikhlasan, ketaatan, dan penghambaan mutlak kepada Allah. 147 Hal ini 
terlihat jelas ketika seorang hamba hanya menguduskan dan menyembah 
Allah.  
Menurut H. Djamaludin Ancok (1985, 1989), Ancok dan Suroso 
(1994), shalat mengandung enam aspek terapeutik, antara lain: latihan, 
meditasi, autosugesti, relaksasi otot, relaksasi kesadaran indera, dan 
katarsis (Adi, 1985: Haryanto , 1990).148  
 Shalat sering disebut sebagai proses psikoterapi, yang dapat 
membuat orang lebih sehat. Dalam pengobatan, sholat juga memiliki 
banyak manfaat dan fungsi kesehatan, salah satunya adalah kesehatan 
tubuh, karena tubuh dan jiwa saling menopang, sehingga tubuh sehat dan 
jiwa sehat. Seperti kata pepatah, "mensana in corporesano" berarti "jiwa 
yang kuat dalam tubuh yang sehat". 
Ibadah shalat menghasilkan psikoterapi yang sukses, karena sudah 
terbiasa merasa aman, tenang, dan bebas dari ketegangan emosi, situasi 
ini membantu melepaskan orang-orang yang sebelumnya bermasalah 
dengan kesehatan mental, yaitu mereka yang mengalami ketegangan 
emosional, hingga tindakan lanjutan, yaitu pikiran dan tubuhnya, ia 
menjadi tenang dan damai, tidak ada hambatan psikologis dan fisik.149 
 
147Jefry Noer, Shalat Benar (Jakarta: Prenada Media, 2006), 165. 
148Badruzaman, “Sudah Shalat, Masih Maksiat?” ..,43. 
149Firdaus, “Spiritualitas Ibadah sebagai jalan menuju Kesehatan Mental yang hakiki”, Jurnal Al-
Adyan/Vol.XI, No.1 (Januari-Juni, 2019), 8. 
 

































 Mengenai menjaga kesehatan jiwa, al-Balkhi mengatakan bahwa 
ketika orang terkena penyakit jiwa dan tubuhnya, gejala psikologisnya 
lebih bergantung pada manusia, jadi kita memiliki kewajiban untuk 
menjaga kesehatan jiwa. Kesehatan mental juga melindungi diri dari 
perubahan eksplosif. Hal ini menunjukkan keterkaitan antara kesehatan 
mental dan kesehatan fisik yang saling mempengaruhi (AlBalhi, 2005). 150 
 Menurut Haryanto (1990; 1994), shalat juga memiliki pengaruh 
yang mirip dengan penyalahgunaan narkoba. Misalnya memberikan efek 
sedatif (penenang), seperti obat bius atau obat penenang.151 Selain itu, 
manfaat shalat adalah selalu mengajarkan umat Islam untuk disiplin dan 
menaati waktu, menghargai waktu itu sendiri dan bekerja keras.152 
Mesir al-Azhar ulumul Quran Profesor Mahmoud Abdullah 
mengatakan bahwa jika Anda shalat 5 kali sehari, Anda akan 
mendapatkan makanan jiwa. Jika seorang hamba berdoa kepada tuannya 
melalui shalat, ia akan merasakan hatinya. Terang hatinya, dadanya lebih 
lapang. Ia akan selalu memohon pertolongan Allah tanpa halangan 
apapun. Berdoalah kepada Allah kapan saja, di mana saja, tanpa 
terjemahan, sehingga dengan cara ini, Anda akan selalu merasa dekat 
dengan Allah, dan Anda akan merasa terlindungi, jauh dari segala sesuatu 
 
150Musfichin, “Keseimbangan Badan dan Jiwa perspektif Abu Zaid Al-Balkhi”, Jurnal Studi 
Insania, Vol. 7, No. 1 (Mei, 2019), 71-72. 
151Haryanto, “Psikologi Shalat.., 83. 
152Ibid, 93. 
 

































yang tidak jauh dari-Nya. Dia juga akan dengan mudah mengabulkan 
permintaan Anda. 153 
Sholat membuat umat Islam merasa tenang, dengan jiwa yang 
bersih dan jiwa yang seimbang. Bagi seorang muslim, shalat dianggap 
sebagai sebuah tahapan, pada tahapan ini ia akan menemukan kedamaian, 
kebahagiaan dan dinginnya cinta memenuhi hatinya.154 Shalat juga 
melindungi jiwa dari perpecahan dan melindungi jiwa dari perpecahan 
antara "nafsu bumi" dan "kemuliaan surga" yang saling berperang.155  
 Melalui shalat, jiwa menerima kehidupan dan jiwa menjadi 
tercerahkan. Jika seorang Muslim telah melakukan kejahatan maka dia 
harus kembali shalat dengan cepat dan khusyuk untuk pertobatan. Oleh 
karena itu, shalatlah untuk menyucikan jiwa dan mengembalikan 
kemurnian alam dan kemurnian jiwa. Jika jiwa Anda terpengaruh secara 
maksiat, atau tertekan oleh beban hidup, atau tersiksa oleh kekacauan, 
maka shalat adalah untuk memperbaiki penyimpangan dan memperbaiki 
kerusakan.156 
4. Ketenangan Jiwa dalam Dzikir (Metode Ilahiyyah) 
Topik ini dapat ditemukan di bagian 28 Surat Al-Ra`d, dan 
penjelasannya menceritakan keutamaan dzikir, salah satunya adalah 
 
153Deden Suparman, Jurnal: Pembelajaran Ibadah Shalat dalam Perspektif Psikis dan Medis 
(Bandung: UIN Sunan Gunung Jati,2015), 53. 
154Abad Badruzaman, Sudah Shalat, Masih Maksiat?( Surakarta: Shahih, 2011), 41. 
155Badruzaman, “Sudah Shalat, Masih Maksiat?” ..,43. 
156Anisa Maya Umri Hayati, “Shalat sebagai sarana pemecah masalah kesehatan mental 
(psikologis)”, IAIN Ponorogo, 9. 
 

































kedamaian dan ketenangan hati dan jiwa. Dalam ikamus iSufi iyang 
iditulis ioleh iSolihin idan iRosihin iAnwar, idzikir iadalah ikata iyang 
idigunakan iuntuk imengungkapkan isegala ibentuk ikonsentrasi ikepada 
iTuhan, idan idzikir ijuga imerupakan iprinsip iasli iorang-orang iyang 
iberjalan imenuju iTuhan i(suluk).157 
Kemudian menganalisis dzikir dalam komentar tentang kesehatan 
mental atau psikologi, Zikir imengandung iunsur ipsikoterapi iyang 
iefektif, itidak ihanya idari iperspektif ikesehatan imental, itetapi ijuga 
idari iperspektif ikesehatan ifisik. iBukti iilmiah imenunjukkan ibahwa 
idzikir imerupakan imanifestasi idari ikomitmen ikeagamaan iseseorang, 
idan ikeyakinan iseseorang iadalah ikekuatan ispiritual iyang idapat 
idigali idan idikembangkan iuntuk imengatasi ipenyakit iseseorang. 
Selain itu, dari segi psikologis, ingatan memiliki dampak spiritual yang 
besar, yaitu meningkatkan rasa iman, dedikasi, kejujuran, keuletan, dan 
kedewasaan dalam hidup. Ini adalah cara terbaik untuk membangun dan 
mengembangkan kepribadian yang komprehensif. Pada saat yang sama, 
dari sudut pandang kesehatan mental, ingatan dapat berperan dalam 
pengobatan, pencegahan, dan pelatihan.158 
 Salah satu aspek kesehatan mental adalah pengembangan sikap 
positif ke arah lain. Dzikir merupakan salah satu bentuk pengembangan 
 
157Solihin dan Rosihin Anwar, Kamus Tasawuf, (Bandung, Remaja Rosda Karya, 2002), 36 
158Tamama Rofiqah, “Upaya mengatasi gangguan mental melalui terapi zikir”, UNRIKA, 3. 
 

































berpikir yang bertujuan untuk menciptakan sikap dan perilaku yang 
positif pada semua makhluk hidup.159 
 Zikir dapat digunakan sebagai pengobatan terapeutik karena, 
secara psikologis, mengingat Tuhan di alam kesadaran mengarah pada 
penghargaan akan keberadaan Tuhan. Selain itu, pelaksanaan zikrullah 
dengan sikap rendah hati dan suara lembut akan memberikan efek rileks 
dan menenangkan. Hal ini diungkapkan oleh firman Allah dalam ayat 28 
surat ArRa`du. Intinya, banyak penyakit mental yang disebabkan oleh hati 
yang tidak tenang. Dalam hal ini, ingatan dapat menenangkan hati orang 
yang mengalami syok dan menetralisir pikiran yang lelah. Mengingat 
Allah dalam rasa aman dan tentram dalam jiwa dapat menyembuhkan 
kegelisahan yang sering dirasakan seseorang ketika ia lemah dan tidak 
mampu menghadapi tekanan dan bahaya hidup tanpa dukungan dan 
pertolongan.160 
Abu Nuàim al-Ashfahani mengutip hakim sufi al-Tirmidzi di 
Termez, Uzbekistan dalam buku Hilyah al Auliya. Ia menggambarkan 
hubungan antara kenangan dan kedamaian batin sebagai berikut: hati 
akan melunak. Zikir iini idi iibaratkan ibagai imata iair ikehidupan. iHati 
iyang ikosong idari izikir ikepada iAllah iberarti ikekurangan imata iair 
ikehidupan. Tanpa mengingat Tuhan, dia tidak memiliki sumber 
kehidupan. Sesungguhnya manis dan damaimu adalah nikmat Allah SWT, 
 
159Rizki Joko Sukmono, Psikologi zikir, ( Jakarta: Sriguntig 2008), 136-137. 
160Tamama Rofiqah, “Upaya mengatasi gangguan mental melalui terapi zikir”, UNRIKA, 13-14. 
 

































karena Allah-lah yang memantulkan cahaya di hati seseorang dengan 
cintanya (karena dia mengingat Allah).161 
5. Kategori Ketenangan Jiwa yang Semu (Metode Islamiyyah) 
Sebelumnya surah Al-Hajj ayat 11 ini menceritakan tentang 
orang-orang yang memasuki Islam hanya untuk berharap mendapatkan 
ketentraman, ketenangan dan kebahagiaan saja dan jika mereka tidak 
mendapatkan itu setelah memasuki Islam maka mereka akan 
menyalahkannya dan menganggap ini kesalahan yang Allah buat serta 
mereka berpaling kembali menjadi kafir. 
Disini dapat kita ambil poinnya bahwa mereka menginginkan 
ketenangan dan ketentraman hanya untuk sesuatu yang semu dan 
sementara, mereka tidak memasuki Islam dengan kaffah (sempurna) 
padahal jika mereka bisa lebih memasukinya dengan kesempurnaan maka 
mereka akan menerima karunia dan ketenangan yang mereka inginkan. 162 
Metode yang dipakai kali ini untuk perawatan kesehatan mental 
adalah metode Islamiyyah. Islam memiliki tiga makna etimologis, yaitu, 
ketaatan (alsilm), perdamaian dan keamanan (alsalm), dan keselamatan 
(alsalamah). Melakukan metode Islami dapat membentuk pribadi muslim 
(syakhshiyah almuslim), mendorong seseorang untuk menjalani 
kehidupan yang bersih dan suci, serta mampu beradaptasi dengan 
 
161Tamama Rofiqah, “Upaya mengatasi gangguan mental melalui terapi zikir”, UNRIKA, 14. 
162Abdul Mujib & Mudzakir, Jusuf, Nuansa-Nuansa Psikologi Islam, (Jakarta: PT Raja Grafind 
Persada, 2001), h. 229 
 

































berbagai situasi. Kondisi tersebut merupakan syarat mutlak untuk 
menciptakan kesehatan mental. Kepribadian muslim menghasilkan lima 
kepribadian ideal, yaitu:  
1) Kepribadian syahadatain adalah kepribadian yang dapat 
menghilangkan dan menyingkirkan semua dewa sekuler dan relatif 
(seperti materi dan keinginan), belenggu dan kekuasaan.  
2) Akhlak Mushalli, yaitu akhlak yang dapat berkomunikasi dengan 
Tuhan (suci) dan sesama manusia (manusia). Komunikasi ilahi 
ditandai dengan takbir, sedangkan komunikasi lancar ditandai 
dengan salam. Karakter Mushalli juga membutuhkan kemurnian 
fisik dan mental. Kesucian lahir diwujudkan dalam mandi (Q.S. 
AlMaidah: 6), sedangkan kesucian batin diwujudkan dalam bentuk 
keikhlasan dan pengabdian (Q.S. alMukminun: 12). Anda juga 
ingin sepenuhnya terserap dan tidak terpengaruh oleh alkohol, 
obat-obatan, atau zat adiktif lainnya.163 
3) Karakter muzakki, yaitu karakter yang berani mengorbankan harta 
untuk kebersihan dan kesucian jiwa (Q.S. AtTaubah: 103). 
Karakter Muzakki mengharuskan kekayaan ditemukan secara legal 
dan didistribusikan secara legal. Hal ini membutuhkan 
produktivitas dan kreativitas. Artinya: keluarkan zakat dari 
sebagian hartamu, gunakan zakat untuk membersihkan dan 
 
163Abdul Mujib & Mudzakir, Jusuf, Nuansa-Nuansa Psikologi Islam, (Jakarta: PT Raja Grafind 
Persada, 2001), h. 229 
 

































mensucikan mereka, dan berdoa untuk mereka. Sesungguhnya doa-
doamu (menjadi) ketenangan jiwamu. Allah Maha Mendengar dan 
Maha Mengetahui.164 
4) Tokoh Syaìm, yaitu tokoh yang dapat mengendalikan dan 
menekan nafsu liar dan nafsu rendah. Ciri-ciri Syaim antara lain 
larangan makan, minum, dan berhubungan seks pada waktu dan 
tempat terlarang.  
5) Karakter Hajji, yaitu karakter yang rela mengorbankan harta, 
waktu, bahkan nyawa untuk menyempurnakan apa yang disebut 
Allah SWT. Karakter ini menghasilkan jiwa egaliter, dengan 
toleransi dan persepsi yang beragam, memerangi kejahatan dan 
meningkatkan persepsi wisata spiritual.165 
6. Kriteria golongan yang Tenang Jiwanya (Metode Ihsaniyyah)  
Penafsiran surah Al Fajr ayat 27 menceritakan tentang bagaimana 
keadaan orang-orang yang tenang jiwanya yaitu mereka yang melakukan 
ihsan. Ihsan isecara iharfiah iberarti ibaik. iOrang iyang ibaik i(muhsin) 
iadalah iorang iyang imengetahui ihal-hal iyang ibaik, imenerapkannya 
idengan itata icara iyang ibaik, idan imelakukannya idengan iniat iyang 
ibaik. Jika idilakukan idengan ibenar, imetode iini iakan imembentuk 
 
164Ratnawati, “Metode Perawatan Kesehatan Mental dalam Islam”, iJurnal iBimbingan dan 
iKonseling iIslam, Vol. 3, No. 1 (2019), 88-89. 
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ikepribadian isyakhshiyah ialmuhsin, iyang idapat imelalui ibeberapa 
itahapan.  
Tahap awal (albidayah). Tahap ini disebut juga tahap takhalli. 
Takhalli menghapus semua kualitasnya yang kotor, keji dan tidak 
bermoral.166 
1) Tahap keikhlasan mencari kebaikan (almujahadat). Pada tahap ini 
karakter seseorang belum memiliki sifat keji dan maksiat, 
kemudian ia akan berusaha mengisi dirinya dengan perilaku yang 
baik. Tahap ini disebut juga tahalli. Tahalli adalah upaya untuk 
mengisi diri dengan kualitas yang baik. Tahap ini harus didukung 
oleh tujuh pendidikan dan pelatihan psikofisik. Ketujuh doktrin 
tersebut adalah:  
a) Musyarathah, yaitu menyediakan dan menentukan kondisi 
untuk diri sendiri melalui metode berikut: Beri diri Anda 
iman dan pengetahuan; peringatkan diri Anda bahwa Anda 
harus menjauhi semua kebiasaan buruk dan mendekati 
perbuatan baik.  
b) Muraqabah, yaitu merenungkan perilaku maksiat agar selalu 
dekat dengan Tuhan. Kedekatan antara Tuhan dan manusia 
sangat bergantung pada kedekatan antara manusia dan 
manusia. Jika manusia dekat, Tuhan harus dekat; jika 
 
166Ratnawati, “Metode Perawatan Kesehatan Mental dalam Islam”, iJurnal iBimbingan dan 
iKonseling iIslam, Vol. 3, No. 1 (2019), 88-89. 
 

































manusia terasing, Tuhan harus pergi. Jika manusia selangkah 
lebih dekat, Allah akan mendekati dua, tiga, atau sangat 
dekat dengan manusia. Tetapi jika manusia mundur 
selangkah, Allah tidak akan menjauhi manusia. Allah Maha 
Adil, Dia tidak pernah menyakiti hamba-Nya, karena sifat 
Rahman dan Rahimnya dibandingkan dengan sifat Ghadhab 
(kemarahan).167  
c) Muhasabah, termasuk perhitungan tindakan yang dilakukan. 
Apakah yang Anda lakukan hari ini lebih berbudi luhur 
daripada yang Anda lakukan kemarin? Jika situasinya lebih 
buruk, maka Anda harus beristighfar dan mencoba 
memperbaikinya. Jika itu juga berarti bahwa hidup Anda 
statis, tidak ada nilai lebih sama sekali. Jika hasilnya lebih 
baik, maka harus diapresiasi dan tetap dilakukan secara 
istiqamah.168 
d) Mu`aqabah, ini untuk menghukum diri sendiri karena berbuat 
salah. Cara menghukum diri sendiri tidak seperti bunuh diri 
umat-umat sebelumnya, baik individu maupun kolektif, 
tetapi dengan berbuat baik, karena perbuatan baik dapat 
menyingkirkan kejahatan.  
 
167Ratnawati, “Metode Perawatan Kesehatan Mental dalam Islam”, iJurnal iBimbingan dan 
iKonseling iIslam, Vol. 3, No. 1 (2019), 88-89. 
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e) Mujahadah, artinya bekerja keras untuk melakukan 
perbuatan baik dengan ikhlas. Dalam semangat seperti itu, 
orang tidak lagi peduli dengan pengorbanan yang dilakukan, 
baik harta maupun jiwa. Dalam jihad, jihad dan jihad 
diperlukan, dan jihad yang paling serius adalah melawan 
kemauan.169 
f) Mu`atabah, yang berarti bertobat dari dosa. Cara bertaubat 
adalah dengan bertaubat, yaitu kembali kepada hukum dan 
peraturan Allah. Orang yang baik bukan berarti orang yang 
tidak pernah melakukan kejahatan, tetapi orang yang baik 
adalah orang yang segera menyadari ketika dia telah 
melakukan kejahatan atau kejahatan, dan melakukan segala 
kemungkinan untuk tidak mengulangi kesalahan yang sama.  
g) Mukasyafah, ini adalah terbukanya sekat atau tabir untuk 
mengungkap semua rahasia Tuhan. Pada tingkatan ini, hijab 
yang menghalangi manusia untuk mengetahui rahasia-
rahasia Tuhan mulai dihilangkan dan disingkapkan, sehingga 
manusia dapat mengetahui hukum-hukum dan rahasia-
rahasia Tuhan. Ketika seseorang mendapat kasyaf, gaya 
hidupnya selalu baik, benar, tidak ada kejahatan, dan dapat 
membawa kebahagiaan dalam hidup ini dan di masa depan. 
 
169Ratnawati, “Metode Perawatan Kesehatan Mental dalam Islam”, iJurnal iBimbingan dan 
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Kemalangan seseorang sebenarnya disebabkan oleh 
ketidaktahuannya tentang cara dan aturan yang dia ikuti 
untuk mendapatkan kebahagiaan.170 
2) Tahap perasaan (almuziqat).  
Pada tahap ini, hamba tidak hanya memenuhi perintah Sang 
Pencipta dan menghindari larangannya, tetapi juga merasakan 
kegembiraan, keintiman, dan keinginan untuknya, tahap ini 
disebut Tajalli. Tajalli yang buruk disingkirkan, dan selubung yang 
menghalanginya menghilang.  
Biasanya ada dua proses sebelum tasawuf tahap ketiga, yaitu 
AlFana dan AlBaqa. Jika seseorang dapat menghilangkan bentuk 
tubuh dengan menghilangkan keinginan untuk inklusif, dan bebas 
dari kendala materi atau lingkungan, maka dia memiliki AlFana 
saat ini. Keadaan ini kemudian menjelma menjadi bentuk spiritual 
Kebaqaan, yang ditandai dengan masih bertahannya sifat-sifat 
suci.171 
Setelah tahap ini diatasi, apa yang disebut al-Hal akan muncul, 
yaitu, orang tersebut mencapai kondisi mental kebahagiaan 
terbesar yang diinginkannya. Kondisi ini merupakan anugerah dan 
anugerah dari Allah dan tidak dapat dicoba sewaktu-waktu. Tiba-
tiba muncul dan kemudian menghilang tiba-tiba. Seseorang dapat 
 
170Ratnawati, “Metode Perawatan Kesehatan Mental dalam Islam”, iJurnal iBimbingan dan 
iKonseling iIslam, Vol. 3, No. 1 (2019), 88-89. 
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merasakan dan menikmati momen dalam al-Hal, karena al-Hal 
telah memasuki dimensi sakral yang tidak dibatasi oleh ruang dan 
waktu.172 
Dari semua metode yang telah dipaparkan, harapannya dengan 
mengetahui dan mempraktekannya dapat membuat kita dapat memelihara 
kesehatan mental kita lebih baik lagi dan selalu mendapatkan ketenangan jiwa.  
 
172Ratnawati, “Metode Perawatan Kesehatan Mental dalam Islam”, iJurnal iBimbingan dan 
iKonseling iIslam, Vol. 3, No. 1 (2019), 88-89. 
 





































Darii apai yangi telahiidijelaskan, dapat diambil poin-poin  di dalamnya, 
di antaranya adalah: 
1. Kesehatan Mental dalam Alquran mengambil term kata ithma’anna. 
Ithma’anna dan bentuk turunannya tersebut 12 kali dalam berbagai ayat 
dan surat. Dan terciptalah 6 tema di dalamnya, diantaranya adalah: 
1) Ketenangan jiwa dalam kondisi berperang. Tema ini terdapat di 
dalam dua surah diantaranya adalah Ali Imran ayat 126 dan Al-
Anfal ayat 10. Dalam hal ini dapat di contohkan tentang tema ini, 
kami analisis contoh ayat pada surah Ali Imran ayat 126 dan Al- 
Anfal ayat 10. 
2) Ketenangan jiwa dalam ketauhidan. Tema ini terdapat dalam tiga 
surah di antaranya adalah Al Isra 95, Al Maidah 113, An Nahl 106. 
Dalam hal ini dapat di contohkan tentang tema ini, kami analisis 
contoh ayat pada surah Al-Maidah ayat 113 dan surah Al-Baqarah 
ayat 260. 
3) Ketenangan jiwa dalam ibadah. Tema ini terdapat di dalam surah 
An Nisa’ ayat 103. Dalam hal ini dapat di contohkan tentang tema 
ini, kami analisis contoh ayat pada surah An Nisa’ ayat 103.  
 

































4) Ketenangan jiwa dalam dzikir. Tema ini terdapat di dalam surah Al-
Ra’d ayat 28. Dalam hal ini dapat di contohkan tentang tema ini, 
kami analisis contoh ayat pada surah Al-Ra’d ayat 28. 
5) Kategori ketenangan jiwa yang semu. Tema ini terdapat di dalam 
tiga surah di antaranya adalah Yunus 7, An Nahl 112, Al Hajj 11. 
Dalam hal ini dapat di contohkan tentang tema ini, kami analisis 
contoh ayat pada surah Al Hajj ayat 11. 
6) Kriteria golongan yang tenang jiwanya. Tema ini terdapat di dalam 
surah Al-Fajr ayat 27. Dalam hal ini dapat di contohkan tentang 
tema ini, kami analisis contoh ayat pada surah Al-Fajr ayat 27. 
2. Dari penafsiran yang telah dipaparkan dilakukan kontekstualisasi di 
dalamnya untuk mendapatkan metode pemeliharaan kesehatan mental. 
Maka metode pemeliharaan kesehatan mental diantaranya adalah: 
1) Ketenangan jiwa dalam kondisi berperang, menghasilkan metode 
Sahdzan, 
2) Ketenangan jiwa dalam ketauhidan, menghasilkan metode 
Imaniyyah, 
3) Ketenangan jiwa dalam ibadah, menghasilkan metode Ubudiyyah, 
4) Ketenangan jiwa dalam dzikir, menghasilkan metode Ilahiyyah, 
5) Kategori ketenangan jiwa yang semu, menghasilkan metode 
Islamiyyah, 
6) Kriteria golongan yang tenang jiwanya, menghasilkan metode 
Ihsaniyyah. 
 


































Pembahasan kesehatan mental\ menjadi salah satu isu terkini yang tak 
pernah habis dibicarakan, baik dari pandangan umum maupun dalam pandangan 
agama. Alquran sendiri merupakan sumber dari segala ilmu yang menarik untuk 
dipelajari dan dieksplorasi. 
Setelah melewati beberapa pembahasan serta penelaahan terhadap 
Pemeliharaan Kesehatan Mental dalam Alquran dan menghasilkan beberapa tema 
dan menjadi metode pemeliharaan serta memperoleh hasil analisis yang 
ditunjukkan pada kesimpulan di atas. Penulis menyadari bahwa tulisan di atas 
masih jauh dari sempurna, dan masih banyak ruang untuk penelitian lebih lanjut. 
Oleh karena itu, penulis berharap skripsi ini dapat menjadi kontribusi awal untuk 
penelitian tinjauan masa depan dan pelengkap penelitian yang sudah ada.  
 



































Ahmed, iAkbar iS. iPost iModernisme iand iIslam: iPredicament ian iPromise. 
iLondon: iRoutledge. i1992. 
 
Ajibah, iAhmad ibin. iBahrul-Madid, ijilid iIII. 
A>l-Khazin, iAlauddin. iLubabut-Ta’wil ifi iMa‘anit-Tanzil, ijuz i2. 
A>r-Razi, iFakhud-Din. iMafatih ial-Gaib ijilid iXVI. iBeirut: iDarul ial-Kutub 
ia>l-‘Ilmiyyah, icet. iI. i2000. 
 
Ardani, iTristiadi iArdi idan iIstiqomah. iPsikologi iPositif iperspektif 
iKesehatan iMental iIslam. iBandung: iPT iRemaja iRosdakarya. i2020. i 
 
Ariadi, iPurmansyah. i”Kesehatan iMental idalam iPerspektif iIslam”. iJurnal 
iSyifa’ iMedika, iVol. i3, iNo. i2. iMaret. i2013. 
 
Ash-Shiddieqy, iTeungku iMuhammad iHasbi. iTafsir iAn-Nuur iJilid i1. 
iSemarang: iPustaka iRizki iPutra. 
 
-------------------------------------------------------. iTafsir iAn-Nuur iJilid i3. 
iSemarang: iPustaka iRizki iPutra. 
 
-------------------------------------------------------. iTafsir iAn-Nuur iJilid i4. 
iSemarang: iPustaka iRizki iPutra. 
 
-------------------------------------------------------. iTafsir iAn-Nuur iJilid i8. 
iSemarang: iPustaka iRizki iPutra. 
 
Asy-Syaukani, iMuhammad iibn i‘A>li. iFathul iQadir; iAl-Jami‘ iBayna iFannir-
Riwayah iwad-Dirayah iminal i‘Ilmit-Tafsir. ijuz i2. 
 
-----------------------------------------------. iFathul iQadir ijuz i2. iJakarta: iPustaka 
iAzzam. i2011. 
 
-----------------------------------------------. iFathul iQadir ijuz i4. iJakarta: iPustaka 
iAzzam. i2011. 
 





































-----------------------------------------------. iFathul iQadir ijuz i6. iJakarta: iPustaka 
iAzzam. i2011. 
 
-----------------------------------------------. iFathul iQadir ijuz i8. iJakarta: iPustaka 
iAzzam. i2011. 
 
Baidan, iNashruddin. iWawasan iBaru iIlmu iTafsir i. iYogyakarta: iPustaka 
iPelajar. i2016. i 
 
Burhanuddin, Yusak. KesehataniMental. Bandung: Pustaka Setia. 1998. 
 
Chozin, iFadjrul iHakam. iCara iMudah iMenulis iKarya iIlmiah. it.k. i: iAlpha, 
i1997. 
Dunia, iOrganisasi iKesehatan. iPromoting iMental iHealth: iSummary iReport. 
iJenewa: iOrganisasi iKesehatan iDunia. i2004. 
 
Fuad, iMuskinul. i“Psikologi iKebahagiaan iManusia”. iJurnal iKomunika iVol. 
i9, iNo. i1. iJanuari-Juni i2015. 
 
Hardani idkk, iMetode iPenelitian iKualitatif idan iKuantitatif i. iYogyakarta: 
iCV iPustaka iIlmu iGroup. i2020. 
 
Hasan, iBishri. iPenjelasan iLengkap itentang iRuqyah iTerapi iGangguan iSihir 
idan iJin isesuai iSyariat iIslam. iJakarta: iGhaib iPustaka. i2005. 
 
Imauddin, iMuhammad. iDzikir idan iMental iPositif i. iSurabaya: iCV iGaruda 
iMas iSejahtera. i2013. 
 
Koenig, iThe iHealing iPower iof iFaith i(1998), i225. 
Kusnanto, iMengenal iKesehatan iJiwa. iSemarang: iMutiara iAksara. i2019. 
Moeljono idan iLatipun, iNotosoedirjo. iKesehatan iMental i(Konsep 
iPenerapannya). iMalang: iUMM iPress. i2002. 
 
Mujib, Abdul idan iMudzakir, iJusuf, iNuansa-Nuansa iPsikologi iIslam 
i(Jakarta: iPT iRaja GrafindiiPersada, i2001), i99. 
 
Muhammad, iAbdullah ibin. iTafsir iIbnu iKatsir iJilid i2. iJakarta: iPustaka 
iImam ias-Syafi’i. i2003. 
 
--------------------------------. iTafsir iIbnu iKatsir iJilid i4. iJakarta: iPustaka 
iImam ias-Syafi’i. i2003. 
 

































--------------------------------. iTafsir iIbnu iKatsir iJilid i5. iJakarta: iPustaka 
iImam ias-Syafi’i. i2003. 
 
--------------------------------. iTafsir iIbnu iKatsir iJilid i6. iJakarta: iPustaka 
iImam ias-Syafi’i. i2003. 
 
Mustaqim, iAbdul. iEpistemologi iTafsir iKontemporer i. iYogyakarta: iLkis. 
i2012 
Ni’mawati, idkk. i“Kajian iRiset iMonodispliner idan iInterdispliner idalam 
iPendidikan iIslam iMenghadapi iIsu iNasional idan iGlobal: iStudi 
iKasus iterhadap iisu iCovid-19”. iJurnal iMisykat, iVol. i5, iNo. i1. 
i2020. 
 
Rahtikawati, iYayan idan iDadan iRusmana. iMetodologi iTafsir iAlquran: 
iStrukturalisme, iSemantik, iSemiotik idan iHermeneutika, iBandung: 
iPustaka iSetia. i2013. i i 
 
Rakhmat, iJalaluddin. iPsikologi iAgama. iJakarta: iRaja iGrafindo iPersada. 
i2004. 
Ratnawati, i“Metode iPerawatan iKesehatan iMental idalam iIslam”, iJurnal 
iBimbingan idan iKonseling iIslam, iVol. i3, iNo. i1 i(2019), i73. 
 
Reski iAmalia, iPentingkah iKesehatan iMental i(Sulawesi iSelatan: iPustaka 
iTaman iIlmu, i2020), i29. 
 
RI, iKementerian iAgama. iAlquran idan iIsu-Isu ikontemporer iII. iTafsir 
iAlquran iTematik. iJakarta: iLajnah iPentashihan iMushaf iAlquran. 
i2012. 
 
-------------------------------. iKesehatan idalam iperspektif iAlquran. iJakarta: 
iLajnah iPentashihan iMushaf iAlquran. i2009. 
 
-------------------------------. iTafsir iAl-Wajiz iJilid i2 ibagian i1. iJakarta: iLajnah 
iPentashihan iMushaf iAlquran. i2016. 
 
-------------------------------. iTafsir iTahlili iKemenag iJilid iV. iJakarta: 
iPercetakan iIkrar iMandiriabadi. i2011. 
 
Shihab, iM. iQuraish. iPesan, iKesan, idan iKeserasian iAlquran iTafsir iAl-
Misbah iVol. i6. iJakarta: iLentera iHati, i2002. 
 
 

































-------------------------. iPesan, iKesan, idan iKeserasian iAlquran iTafsir iAl-
Misbah iVol. i10. iJakarta: iLentera iHati, i2012. 
 
-------------------------. iPesan, iKesan, idan iKeserasian iAlquran iTafsir iAl-
Misbah iVol. i2. iJakarta: iLentera iHati, i2002. 
-------------------------. iPesan, iKesan, idan iKeserasian iAlquran iTafsir iAl-
Misbah iVol. i5. iJakarta: iLentera iHati, i2002. 
 
Simanjuntak, iJulianto. iMembangun iKesehatan iMental iKeluarga idan iMasa 
iDepan iAnak. iJakarta: iPT iGramedia iPustaka iUtama. i2012. 
 
Suroso, iDjamaluddin iAncok idan iFuat iNashori. iPsikologi iIslam. 
iYogyakarta: iPustaka iPelajar. i1994. 
 
Tantawi, iMuhammad iSayyid. iAt-Tafsirul-Wasit. ijuz i1. 
WS, iWinkel. iPsikologi iPengajaran. iJakarta: iGramedia. i1991. 
Yunus iLN, iSyamsu. iKesehatan iMental iperspektif iPsikologi idan iAgama 
iBandung: iRemaja iRosdakarya. i2008. 
 
Yuliansyah, iM. iWildan. iKesehatan iMasyarakat iKesehatan iMental 
iSurakarta: iBorobudur iInspira iNusatara, i2016. 
 
Zed, iMustika. iMetode iPenelitian iKepustakaan. iJakarta: iYayasan iObor 
iIndonesia. i2008. 
 








Make iToday iBetter, iwebsite: ihttps://arrohmahtahfizh.sch.id/portfolio/make-
today-better-2/. iDiakses ipada i23/06/2021, ipukul i16.04 
 






































Organizer, iWorld iHealth. i"Mental ihealth: istrengthening iour iresponse", 
idalam ihttps://id.wikipedia.org/wiki/Kesehatan, iDiakses i1/12/2020. 
 
Prasangka iBaik ikepada iAllah i: iJalan iPintas iUntuk iMeraih iKemuliaan. 
iWebsite: ihttp://www.smaitalirsyadpwt.sch.id/prasangka-baik-kepada-




sebenarnya-itu-baik.html.i Diakses 16/07/21 pukul 12:23. 
 
Setiap iTanggal i10 iOktober iDiperingati iSebagai iHari iKesehatan iMental 
iSedunia.Website:https://www.tribunnews.com/kesehatan/2019/10/10/seti
ap-tanggal-10-oktober-diperingati-sebagai-hari-kesehatan-mental-
sedunia-ini-sejarahnya. iDiakses i10/07/20121 ipukul i09.23. 
 
Surat iAt iTaubah iAyat i103. iWebsite: ihttps://news.detik.com/berita/d-
5547143/surat-at-taubah-ayat-103-menjelaskan-tentang-zakat-berikut-
tafsirnya. iDiakses i15/07/21 ipukul i12:55. 
 
 
 
